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مقدمه 


بدأ اهتمامي بهذا الموضوع أثناء انشغالي بالعمل 
فى مجال العلاقات الاجتماعية: وأثناء إعداد كتاب 
باتقريع العلاقات الاجتماعية» 02 'إ0مندصة عط 
5 مع مونيكا هندرسون 1100118 
3 مفالعلاقات الاجتماعية هنا مصدر 
واضح وأساسي من مصادر السعادة الإنسانية. 

وقد أوحت قراءة التراث (المتعلق بالموضوع) 
بمصدرين آخرين مهمين: العمل ونشاط وقت 
الفراغ. وعليه فقد أعطيت لهذه الثلاثة مصادر 
قدراً من الأولوية في هذا الكتاب. وربما كان أهم 
مايتلوها هو الشخصية: فهناك أشخاص سعداء 
بطبيعتهم بمثل ماهتالك مككبون: وإن كانت البحوث 
التي تتناولهم مازالت في مرحلة مبكرة. كذلك تبين 
أن بعض المصادر المحتملة الأخرى - كالثروة والطبقة 
- قليلة الأهمية نسبياً. وهو أمر مثير للاهتمام من 
التاحية النظرية: 

والواقع أن المجال كله جد مثير للاهتمام وقد 
حاولت تجميع جوانبه كلها معاً. وقد استمتعت بذلك 
حقاً. فهناك القليل جداً من الكتب في هذا المجال 
بينما يوجد الكثير من البحوث المنشورة في كثير 
من مجالات التخصص. 


مايكل أرجايل 
قسم علم النفس التجريبي 
إكسفورد 


ما هو أرقى خير يمكن أن 
يبلغه المرء بجهده؟ يتفق 
عامة الناس وصفوتهم على 
أنه السعادة. ولكنهم 
يختلفون في تحديد كنهها . 
(أررسطو. الأخلاق 
النيقوماخية: الكتاب الأول» 
الفصل الرابع)» «نحن نؤّمن 
بأن هذه الحقاكق نيتة 
بذاتها: لم ن كل بني البشر 
خالقهم قد حباهم بحقوق 
لا يجوز انتزاعها منهم؛ منها 
الحق في الحياة: والحرية, 
والجد في طلب السعادة». 


(إعلان الاستقلال الأمريكي) 


إلى أي مدى بشهر الناس 


+السعادة؟ 


ما هى السعادة؟ 

وجهت معظم الدراسات السيكولوجية في ميدان 
الانفعالات اهتمامها إلى البحث فى حالات القلق 
والافعاي وكيرهيا من الاتفمالات البنانية وده 
نعلم الآن أن جعل الناس سعداء يتضمن عمليات 
مختلفة عن تلك التي تجعلهم لا يشعرون بالتعاسة. 
ويهتم هذا الكتاب أساسا بأسباب السعادة الإيجابية 
وتفسيراتهاء وكيف يمكن استخدام هذا الفهم لجعل 
الناس؛ ونحن معهم-سعداء كذلك. فمن الممكن أن 
تكون بعض الأساليب ولا أقول كلهاء التي ثبت 
نجاحها في تخفيف الاكتئاب. مفيدة أيضا في زيادة 
الشعور بالسعادة لدى غير المكتئبين. 

وتشير نتائج البحوث التجريبية التي تجمعت 
حتى الآن إلى وجود بعد واحد. قابل للقياس؛ 
للسعادة. وبينما تركز بعض المقاييس على الجانب 
الانفعالي للسعادة أي الشعور باعتدال المزاج-توجه 
مقاييس أخرى عنايتها إلى الجانب المعرفي التأملي؛ 
أو التعبير عن الرضا عن الحياة. فالناس قد يصفون 
السعادة إما على أنها شعور بالرضاء والإشباع, 
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وطمأنينة النفسء. وتحقيق الذات. أو أنها شعور بالبهجة: والاستمتاع؛ واللذة. 
وهكذا فإن البحث في مكونات الشعور بالاستمتاع والسعادة يؤدي اشد 
القول بوجود بعدينء؛ مستقلين جزثئياء يتسق كل منها مع واحد من هذين 
الجانبين. 

وقد توصل عدد من الدراسات الأوسع نطاقا إلى وجود عامل عام 
واضح هو عامل «الرضا الشامل». ويمكن تقسيم هذا العامل إلى الشعور 
بالرضا عن جوانب محددة مثل العملء أو الزواج؛ أو الصحة: أو القدرات 
الذاتية؛ أو تحقيق الذات. كذلك قيست معايير السعادة التي يغلب عليها 
الطابع الانفعالي: مثل الشعور بالبهجة الممزوجة بالتفاؤل وغيرها من المشاعر 
الإيجابية. ويتم ذلك عادة بسؤّال الأفراد أن يصفوا حالتهم المزاجية خلال 
الأسابيع الأخيرة, أو أن يحددوا طول الفترة الزمنية التي لازمتهم خلالها 
مشاعر السعادة. أما البعد الثالث والهام الذي تناولته الدراسات بالقياس 
فهو «العناء النفسي» في علاقته العكسية بالشعور بالرضا . وترتكز المقاييس 
هنا على الأحكام التي يصدرها الأفراد بأنهم غير سعداءء أو مكتتثبون أو 
قلقون. والمكون الأخير الذي سنتناوله هو الصحة؛ وهو يرتبط ارتباطا 
وثيقا بالأبعاد الثلاثة الأخرى: ويمكن اعتباره سببا ونتيجة إلا في آن واحد. 

وستزيد نتائج الدراسات التي سنعرضها في هذا الكتاب من ثقتنا في 
صدق المقاييس الذاتية للسعادة أو الرضا. وسنجد أن التعبير عن الشعور 
بالسعادة مقترناً بالحاجة النفسية والجسدية: يزداد يوجود علاقات 
اجتماعية معينة. ويقل بفقدان هذه العلاقات»: وبزيادة وطأة أحداث الحياة. 
وتتسم هذه النتائج بالاتساق فيما بينها إلى حد ملحوظء كما أنها معقولة 
إلى حد بعيد. وهكذا سوف نعتمد إلى حد كبير على التقديرات الذاتية 
لمدى السعادة التي يشعر بها الأفرادء فماذا قالوا عن أنفسهم إنهم سعداء 
فهم بالفعل سعداءء وإذا قالوا إنهم مكتئبون فهم كذلك حقا. 

ورغم هذاء فان التقديرات الذاتية لا تتسق دائما مع المقاييس الموضوعية: 
أو مع تقديرات الآخرين. وسننظر إلى مثل هذه النتائج على أنها مشاكل 
تتطلب التفسيرء وسنظل نعتمد أوصاف الناس لحالتهم سواء وافقنا أم لم 
نوافق على أن هذه الأوصاف هي ما ينبغي عليهم أن يشعروا به. 

وهناك مشكلة أخرى تتعلق بإمكانية اختلاف الناس في فهمهم لما يتضمنه 
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الشعور «بالرضا التام» مثلاً. ومن الممكن أن نطرح أسئلة مباشرة عن 
مستويات للمقارنة. يكن أن نتنباً بالشعور الذاتي بالرضا من خلال علمنا 
بمدى قصور الظروف الراهنة عن بلوغ طموحات الفردء أو عما يشعر أنه 
أهل له ويستحقه؛ أو عما يعتقد أن الآخرين قد حققوه. 

وتعد طريقة السلّم (ل0طاء7012006:31) التي يوضحها شكل -١‏ محاولة 
لجعل الناس يقدرون درجة رضاهم في ضوء نقاط متدرجة ومحددة. ومن 
الطريف أنه لم تظهر فروق واسعة على هذه المقاييس بين بلاد تتفاوت 
كثيراً في درجات الرضا المادي وظروف الإسكان والصحة. ولكن ما يعنينا 
هنا هو أنه إذا قال بعض الناس إنهم راضون جدا عن عيشهم في كوخ من 
الطين فلابد أن نفترض أنهم راضون بالفعل. 

والواقع أن هناك؛ على ما يبدو ميلاً عاماً إلى المبالغة في التعبير عن 
درجة السعادة. وسنلاحظ أنه بينما يدّعى معظم الناس أنهم راضون جداً 
أو راضونء فان قليلا منهم يعزف بأنه مكتئبء أو يشعر بالقلقء أو بسوء 
الصحة. كذلك نجد أن معظم المتزوجين يدعون أنهم سعداء جداً في زواجهم 
رغم أن حوالي نصفهم سينفصل بالطلاق. فيما بعد. وربما أمكن إرجاع 
هذا التوجه إلى المبالغة في التعبير عن الشعور بالسعادة إلى الميل العام 
لإعطاء إجابات مرغوب فيها اجتماعياً للباحثين الذين يوجهون الأسئلة: 
ورغم هذا؛ فإن الارتباط منخفض جداً بين مقاييس العادة الذاتية ومقاييس 
الكذب, أو بينها وبين ما هو مستصوب اجتماعيا. وربما كانت هذه مشكلة 
تؤثر بالخصوص على مقاييس الرضا العام ذات البند الواحد. 

وأخيراء يبدو أن بعض هذه الأحكام يتأثر بالحالات المزاجية العابرة إلى 
حد يدعو إلى الدهشة. والسير الأرجح لذلك هو أن الانفعالات تيسر 
استدعاء الذكريات التي تتسق مع تلك الانفعالات (/4): وأن هذه الذكريات 
تستخدم بعد ذلك كأساس معلوماتي في تقدير مدى الشعور بالرضا. ويقل 
هذا التأثير عندما يتعلق الأمر بالرضا عن مسائل محددة: كما يحدث إذا 
ماوجه الانتباه نحو حالة الطقس وما يشبهه.من مصادر التأثير: ويزذاد فى 
حالة التأثيرات السالبة؛ مثل الأيام الممطرة مقارنة بالأيام المشمسة. وغ 
ذلك فمن الواضح أن هذا يعد مصدراً محتملاً للخطأ في قياس أحكام 
الرضا عن الحياة بوجه عام. ورغم تغير التعبيرات عن درجة الشعور بحسن 
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شكل 1 -1 : 


نتائج دراسة أمريكية 
00 


5.5 


(الصدر . 


سلم الشعور بالرضا 


درجات المقياس 
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الحال بتغير الحالة المزاجية إلى حد ماء إلا أنها في واقع الأمر جوانب ثابتة 
نسبيا لدى الأفراد, وتبلغ درجة ثباتها في المدى الطويل (معامل الاستقرار) 
ما بين 0,55 . 0,70 » .)١10(‏ 

هناك إذن مشكلات تتعلق بقياس السعادة؛ ولكن يمكن تجنبها إلى حد 
ما بالتصميم الماهر لوسائل القياسء أي بأن تطرح مثلاً أسئلة محددة 
ومميزة. وسنأخنذ ذلك في الاعتبار عند تفسيرنا للنتائج التجريبية. 


السعادة والتعاسة: 
أعلن برادبيرن (<تناط18:20) عام 1969 م؛ عن كشف هام مؤداه أن السعادة 
ليست نقيض التعاسة؛ ولقد اكتشف هذا عندما أجرى دراسة سأل الناس 
فيها-هل شعرت خلال الآسابيع القليلة الماضية؟ 
نسبة من أجابوا بالموافقة 


- بالسعادة لأنك حققت إنجازاً 0 728 
- بأن الأمور تجري بما تشتهي 8 26 
- بالقلق الشديد حت لا كاد تتعطيز الجلؤرن هفرية 7, 43/ 
- يالضجر الشديد 5 723 
(44). 


والحقيقة الأساسية هنا هي أن هذين البعدين مستقلان إلى حد كبير 
عن بعضهما البعض. وقد تأكد هذا فيما بعد في دراسات تالية استخدمت 
نفس الطريقة. 

والحق أن المرء لا يمكن أن يشعر بالسعادة والتعاسة فى آن واحد؛ وقد 
قام كامان وضليت (241) 5164 :© ممسسدء! في نيوزيلائد| بوضع مقاييس 
متدرجة للمشاعر الإيجابية والسلبية تسأل المفحوصين الإفادة عن مدى 
تكرار حدوث هذه المشاعر. وتشير نتائجهم إلى وجود ارتباط عكسي 
(ر-0,58) بين التقديرات السلبية والإيجابية. وقد تأيد ذلك أيضاً باستخدام 
مقاييس مشابهة ١!0(‏ و 469). ورغم أن هناك علاقة عكسية بين تكرار 
ظهور المشاعر السلبية والإيجابية فإن شدة المشاعر أي قوة الإحساس 
بالانفعالات ترتبط معا ارتباطا إيجابياء أي أن الأغراد الذين يشعرون بشدة 
السعادة هم الذين يخبرون التعاسة بشدة أيضا .)1١١15(‏ 
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وهناك دليل إضافي على الاستقلال النسبي لمشاعر الحزن عن مشاعر 
السعادة يأتي من كون العوامل التي تتنبأ بكل منهما تختلف عن الأخرى إلى 
حد كبير. ونجد بعضا من هذه العوامل في الجدول .١١١‏ 

كذلك نجد هذا الاستقلال الجزئى المشاعر الإيجابية عن السلبية فى 
مجال الرضا عن الزواج: غالأزواج يمكن أن يخبروا مشاعر إيجابية قوية 
ترتبط مثلاً بمعدلات تكرار المعاشرة الجنسية) ومشاعر سلبية قوية (ترتبط 
بمعدلات تكرار المشاحنات الزوجية مثلا) في آن واحد (19). ومن الممكن أن 
نجمع المشاعر الإيجابية والسلبية في مقياس واحد. وقد حدث هذا في 
معظم البحوث التي سنعرض لها. 


بعد الشعور بالرضا: 
ميزت بعض الدراسات الحديثة يعدا عاما يتضمن حالة عامة من الشعور 
بحسن الحال. وهذا يختلف إلى حد ما عن السعادة كحالة انفعالية إيجابية, 
والعناء كحالة سلبية. ويمكن تعريفه على أنه تقدير عقلي لنوعية الحياة 
التي يعيشها الفرد ككل أو حكم بالرضا عن الحياة. ويمثل هذا البعد خلفية 
جدول 1 - 1 : مصادر المشاعر الإيجابية والسلبية 


لمكانة الإجتماعية المنخفضة 
لنساء 


المشاركة الإإجتماعية لصحة المعتلة 


أحداث الحياة الإيجابية نخفاض تقدير الذات 


الأنشطة الترفيهية المشبعة * أحداث حياة مشقة 


المصدر : (198, 469, 44). 


1“ 
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عامة للعديد من المقاييس النوعية للرضاء كالرضا عن العملء أو الزواج؛ أو 
الصحة؛ ومقاييس التقدير المختلفة؛ مثل تلك التي تمتد من الممتع-العكس. 
كذلك فهو يمثل الأساس المشترك لكثير من الطرف المستخدمة لتوجيه 
الأسئلة للمفحوصء سواء كنا بصدد مقياس لفظي أو بياني (8). 

ومن المشاكل التي تعترضنا في هذا السياق ميل هذه الأحكام بالرضا 
إلى أن تكون نسبية. فالناس تقارن حالتها الراهنة بمراحل أخرى مختلفة 
من حياتها الماضية؛ أو بما يعرفونه أو يتخيلونه عن حياة الآخرين. وهناك 
بعض المقاييس التي تطلب من الأفراد أن يثبت كل أمرىء سلم تقديراته 
بحيث تكون قمته على سبيل المثال أحسن حياة يمكن أن أتوقعهاء وقاعة 
«أسوأ حياة يمكن أن أتوقعهاء» (64). ونجد في شكل ١-١‏ متوسط نتائج 
دراستين أمريكيتين على المستوى القومي أجريتا سنة 1973 باستخدام سلم 
من 9 نقاط. 

ومن الطرق الأخرى لوضع السوّال ما يلي (مع النسب المئوية للمجيبين 
عند كل نقطة): إلى أي حد تشعر بالرضا عن حياتك في الآونة الأخيرة؟ 


7 6 5 4 3 2 ١ 
27 232,6 2077 3 37 2 0,9 / 


ويافخظل ال سعط الاغرادرتممعون حول التقطلةارق هاي هذ القياتن 
المتدرج. ويمكن أن نستنتج من هذه الدراسات أن التقدير الذاتي للرضا 
يتغرف بتزوع إلى الافسر اف حمق الثهايات العليا (ينستى اورسعظه الاين 
كذرون التسوم هلل الهم كر ركنا )دوا الدرجة الأككر هبوها فى 6 صل 
مقياس من 7 درجات؛ وإن قليلا من الناس هم الذين يعترفون بأنهم أقل 
سعادة فتن المتؤسظ. 

بيدو أن مناققتنا للرضا بوجه عاء لآ تمتعنا مخ متاقشة وتقييم الرضا 
كي إطان مجالاث ازعيادين محتلمة من الحياة؛ ومن الوناكل الثى يمكن أن 
نحصل بها على تقدير الرضا العام أن نجمع درجة الرضا عن عدد من 
المجالات المحددة. والسؤال الذي يطرح نفسه هنا هو: ما هي المجالات 
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الأكثر أهمية في تحديد الشعور العام بالرضا؟ الواقع أن هناك طريقتين 
للتوصل إلى ذلك: الأولى أن نسأل الأفراد أنفسهم عن أهم المجالات في 
نظرهم. والثانية تتمثل في حساب درجة الارتباط بين كل مجال وبين درجة 
الرضا الكلية. ويبين الجدول 2-١‏ بعض النتائج التي انتهت إليها دراسة 
استقصائية لعينة قومية أمريكية يبلغ عدد أفرادها 2164: وقد جمعت في 
صيف (197. 

وتشير الأرقام في العمود الثاني في الجدول إلى الارتباطات (بين كل 
مجال من مجالات الحياة وبين درجة الرضا العامة)؛ وتمثل العلاقة التي 
تبلغ 0,١‏ علاقة تامة بينما يمثل الصفر عدم وجود علاقة؛ أما الدرجات 
التي تقع بين الصفر والواحد فتشير إلى درجات متفاوتة من قوة العلاقة. 

وسنعود إلى هذه المجالات ونناقشها بالتفصيل فيما بعد. وبينما يمكن 
قياس الشعور بالرضا عن العمل أو الزواج أو التدين باستخدام سؤال 
واحد. فهناك مقاييس أكثر تفصيلا بكثير لكل من هذه المجالات. وكذلك 
فمن الممكن أن نحصل على درجات فرعية للعناصر المختلفة للرضا في 


جدول 1 - 2 مصادر الشعور بالرضا في الحياة اليومية 


لحياة الأسرية 


لزواج 
الحالة الإإجتماعية 


المصدر : (63) 


106 
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مجال معين كالعمل مثلا. 

هذا وطاين متور تاك درجة القعوى وائرضا كان مكلت من يلد إلى 
بلد على سبيل المثال. فهي أكثر ارتفاعاً في الزواج يليه الحياة الأسرية في 
كل مركا رمريطانيا بينم كل الرضاً عن العمل مكانة على شن يريطانيا 
هله مركا دوبيتها يعد ترط هن )لحيل باللسية للبيضن اكثر الؤشرات 
أغمية. ودلالة هن التعون العام والرضا هن النقنات ير البعضن الآخر ان 
العمل أقل أهمية من الحياة الأسرية أو الأنشطة الترويحية أو المسكن أو 
جواني الحياة الأتخرض. وزيما كلك الخيرة الرويحية والتوجه الديدي لهها 
اشبهة بالقة بالقسية البعطي: الهم انه ينيقي فدكرك هذا وتحن نقارن 
دوحات الشعور بالرضبا ند الريجال والتساب والكبار والسفان وهد دايسا 
مشكلة هامة-تؤخذ في الاعتبار-عند مقارنة درجة الشعور بحسن الحال 
في بلاد مختلفة. أما الرضا عن الصحة,؛ والذي سنناقشه بالتفصيل فيما 
بعد؛ فيمثل عنصراً هاماً في الشعور بحالة الرضا العام ويصل ارتباطه بها 
في عدد من الدراسات إلى متوسط قدره 0,32. 

كما يمثل الرضا عن النفس مجالاً آخر للرضاء حيث تبين وجود عنصرين 
للرضا عن النفس يرتبطان ارتباطا قويا مع الرضا العام بالحياق, آلا وهما: 
تقدير الذات صرءئاوء #اء5, والشعور بالضبط الداخلي (امادم» لممرعغم]) 0 
أو الاعتقاد بأن الفرد يمكن أن يتحكم فيما يحدث له. وسنتعرض لهذا 


السعادة ام يجابسية : 

نتفغل الآن إتى اماق الأنفعالن من النيفادة أي إلى اشام الإيعانية 
بابيعة واللسرون والددةا ل حداء #يحدوكها فيان هذه الشامر: ذهي 
تتذبذب كثيراء ومن الضروري أن نحصل على عينة أو على متوسط لحالات 
كل هود الشعورية هدر فكرة مم الودي وهقاك رقفل اتخرى ترقيط بالاتتعال: 
(*) الضبط الداخلي في مقابل الضبط الخارجي. والمفهوم الأعم هو بؤرة (أو وجهة) الضبط. 
وهو يشير إلى المصدر المدرك لدى الشخص والذي يتحكم في تدعيمات سلوكه؛. حيث يميل 
الشخص المرتفع على الضبط الداخلي إلى تحمل مسئولية أفعاله؛ ويرى نفسه على أنه يستطيع 


التحكم في مصيره. بينما يميل الشخص ال مرتفع على الضبط الخارجي إلى رد سلوكه وعزو 
نجاحه أو فشله إلى وصادر وقوى خارجية سواء كانت الصدفة أو الحظ أو الآخرين (المترجم). 
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تتمثل في أن له أبعاداً متعددة. ولعل أهم هذه الأبعاد هو بعد «البهجة- 
الاكتئاب». وهذا يمكن قياسه باستخدام مقياس واحد يتضمن سؤال الناس 
أن يقدروا مستوى مشاعرهم عموما عبر اليوم السابق أو عبر مدة أطول. 
مثال ذلك: 

ما مدى شعورك اليوم بالابتهاج أو الكآبة؛ بالسعادة أو التعاسةة 

-١‏ شعور بالكآبة المخيمة والانقباض التام؛ في القاع تماماً. كل شيء 
أسود وقاتم. 

2- مكتكب جداً وفنى الحضنيكن. تفين مروعة يائسة؛ 

3-شعوو بالاكتئاب وانخفاض في الروح المعنوية. كآبة واضحة. 

4- انخفاض فى الحالة المعنوية وبعض الكآية. 

5- شعور بأن الحاك الى سكا اننا تميق التسش. 

6- شعور بأنني في حالة جيدة على ما يرام. 

7- شعور بأنني في حالة جيدة جدا ومبتهج. 

8- الشعور بالابتهاج والتفاؤل وارتفاع الحالة المعنوية. 

9- شدة البهجة وارتفاع الروح المعنوية والانشراح الشديد والفرفشة 
(لإعصةلامناط) . 

0- شعور بالبهجة التامة. والسرور الغامر والانتشاء تإكماوءه) . 

وقد بلغ متوسط الدرجة على هذا المقياس على عينات من الطلاب 
الأمريكيين الذكور 6 والإناث 6,14. بيد أنه كانت هناك اختلافات واسعة 
النطاق بين يوم ويوم؛ تتجاوز نصف درجة بالنقص أو بالزيادة في كل يوم. 

وقد سئل الأفراد-في دراسة بريطانية-كم من الوقت كانوا يشعرون بالرضا 
التام والسعادة بالأمس5 وكانت الإجابات كما يلي: 


كل الوقت 25/ 
معظم الوقت 234 
حوالي نصف الوقت 200 
بعض الوقت 20 
قليلا من الوقت 4/ 
لم يحدث أن شعروا بالسعادة 203 
(473). 
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ولس واطبحا ها ذا كان هذا القبانى :هم سكياس تتساكة المزاسية او 
للرضا أم هو مزيج من الاثنين. وقد كشف مقياس براد بيرن للحالة المزاجية 
الإيجابية الذي تعرضنا له من قبل-أيضا عن مستويات مرتفعة للخبرات 
الإيجابية غبر«الأساييع القليلة الخاضية», 


شكا 2-١‏ الوجوه والمشاعر 


هذا بعدالوجوه التي تعبر عن مشاعر انفعالية متبانية. أي الوجوه أقرب الى التعبير عما تشعر به 
نحو الحياة بوجه عام؟ 


92200002 


70 72 17 4/ 2/27 2/46 260 
المصدر (8) 


وأخيرا يمكن أن نسأل الأفراد أن يقدروا معدلات شعورهم نحو الحياة. 
ويستخدم المقياس المبين في الشكل 2-١‏ تعبيرات الوجه. وهي تستخدم هنا 
كمقياس غير لفظي للانفعال بدلا من استخدام التعبيرات اللفظية. ويطلب 
من الأفراد هنا أن يختاروا الوجه الأكثر تعبيرا عن مشاعرهم. 

والحق أن هناك أكثر من نوع واحد من الشعور الإيجابي. وأكثر من نوع 
من الأحداث التى يمكن اعتبارها أحداثا سارة. فبالإضافة إلى بعد المحزن- 
السار هناك يع اليتدظلالقاقه. وبالإضافة إليهما هناك أدلة حديثة على 
وجود بعد ثالث عن عمق مشاعر السعادة؛ ويتبدى في الخبرات المترتبة 
على الموسيقى أو التدين أو الكشف العلمي أو مشاهدة المناظر الطبيعية. 


المشاعر السلبية والعناء : 

وإذا نظرنا إلى التعاسة والاكتثاب وغيرها من الحالات الانفعالية السلبية, 
وجدنا أنفسنا إزاء أكثر من نوع منها. فبينما يكون الاكتئاب والوجوم عكس 
السعادة: يمثل الإحساس بالتعب والضجر مزيجا من الانفعال السالب والنوم. 
هذا بينما يكون الشعور بالخوف والتوتر والغضب خليطا من الانفعال السالب 


نا 
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والاستشارة المرتفعة. (انظر شكل 7- .)١‏ وتكشف لنا دراسة الانفعالي من 
خلال تعبيرات الوجه عن أنماط مماثلة للانفعال السالب كالحزن والخوف 
والغضب والاشمئزاز والاحتقار (230). 

وسنركز الحديث هنا على الاكتثاب بوصفه الحالة السلبية الرئيسية, 
وإن كنا سنولي بعض العناية لانفعالات القلق والخوف والتوتر. حيث تناولت 
عضن الدراسات الاتتصائية عدوا م هذه التعالات السلبية مكا وقد 
سثل الأفراد في دراسة بريطانية عما إذا كانوا قد خبروا بالأمس «توترا 
انفعاليا غير محبب». وقد جاءت إجاباتهم كما يلي:- 


7 
كل الوقت 4 
معظم الوقت 5 
حوالي نصف الوقت 4 
بعض الوقت 7 
قليلا من الوفت 13 
لم يحدث 65 
(473) 


وقد عرضنا من قبل لنتائج دراسة برادبيرن: التي ذكر المفحوصون فيها 
أنهم مروا عبر الأسابيع الملاضية بفترات من الشعور بالضجر والاكتئّاب. 

ويجمع العناء النفسي ما بين المشاعر السلبية والحالات المرتيطة بهاء 
كالاكتئاب والقلق والهم: وبين بعض الأعراض الجسمية الخفيفة: مثل الصداع 
والآرق والشعور بالإعياء وفقدان التوافق والشعور بقرب حدوث انهيار 
عصبي. والحق أن هناك أدلة قوية وعديدة على تصاحب هذه المشاعر لدى 
كلس الاشجام يها يقهر إلى التطامها فى غامل عام من تغوامل اللاتخسيية. 
إذ تشير دراسات إيزنك (اعم»835) الشهيرة عن العصابية (131) 
(مساع مده 21) .ودراسات جولدبرج (عضءط6010) التي استخدم فيها استخيار 
الصحة العامة عتنتقصدمتاوع00 طالدع8 لشتعمعن عط (170) إلى ارتبياط هذه 
السمات معا إلى حد كبير. ورغم وجود أنواع مختلفة من المرضى بعضهم 
مكتئب أساساء والبعض الآخر يتسم بالقلقء. إلا أنه مما يثير الدهشة أن 
نجد أن هذه الأعراض تتصاحب معا لدى الجمهور العام. ويزداد هذا أيضا 
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لدى الأفراد المرتفعين في درجة الاعتماد على المجال /(همعامعمعك 51010) . 
أي الذين يتأثرون أكثر ببيئتهم المباشرة, وهؤلاء تزيد فيهم نسبة النساى 
وأبناء الطبقة العاملة» ومعظم المرضى العقليين. ومن جهة أخرى نجد 
تمايزا بين هذه الأعراض لدى أبناء الطبقة الوسطى والذكور (346). 

وربما كان أكثر المقاييس صدقاً لتحديد مقدار العناء النفسي هو الفحص 
الطبي النفسي. وهناك صورة مقننة مطولة للفحص الطبي النفسي يجرى 
استخدامها في بريطانيا-وتعرف بفحص الحالة الراهنة (علها3 ادعوعط 
دهن منسة:8) . وهناك صورة مختصرة تستخدم لإجراء البحوث المسحية 
على الجماعات (495) 

وهناك عدد من الاستخبارات المتاحة-تتفق نتائجها مع «فحص الحالة 
الراهنة» مع سهولة أكثر في التطبيق؛ ومن أهمها استخبار الصحة العامة. 
ويتميزهذا المقياس الأخير بدرجة مرتفعة من الصدق والاتساق مع المقاييس 
الأخرى (التي تقئيس نفس الجوانب). كما يميز بين المرضى وغير المرضى. 
وقد استخدم هذا المقياس على نطاق واسع في البحوث البريطانية وله 
عدد من الصور التي تضم ما بين 60 أو 30 أو ١2‏ بندا. وهناك صورة مصغرة 
منه تجدها فى الجدول .3-١‏ فإذا أردت معرفة درجتك. فاعط لنفسك 
الدرجة 00007 إذا اخترت الفئة الأولى من الاستجابات في الاتجاه المرضي؛ 
وا . أو 2. أو 3 على التوالي للفئات الأخرى. ثم اجمع درجاتك على كل 
البنود معاً. وسوف أتعرض لبعض الدراسات المسحية التي استخدمت 
المقياس: وتوضح هذه الدراسات أثر الطبقة الاجتماعية والبطالة؛ وعدد 
من المتغيرات الأخرى على الصحة العقلية. والسؤال هنا: هل يقول الناس 
الحقيقة عندما توجه إليهم هذه الأسئلة5 الإجابة على ذلك هي: إنهم 
يقولونها-في الغالب-إذا كانوا مرضىء وفي العيادة؛ لأنه ليس من مصاحتهم 
إخفاؤها . أما إذا كانوا يجيبون عليه في سياق التقدم لوظيفة؛ فربما يحاولون 
إخفاء الأعراض المرضية النفسية التي يعانونها . وكذلك إذا ما كنا بصدد 
ويمثل مدى اعتماد الأحكام الإدراكية للفرد على (أو استقلالها عن) المؤشرات الخارجية في 
البيئة. وينسحب ذلك أيضاً - في الوقت الراهن - على الكثير من جوانب السلوك. وخاصة في 
مجال الأحكام الاجتماعية والقيم والاتجاهات النفسية. بحيث أصبح المفهوم يشير إلى سمة 
عريضة من السمات الأسلوبية للشخصية. (المترجم). 


سيكولوجيه السعادة 


إجراء دراسة مسحية اجتماعية. خصوصا قيما يتعلق بالحديث عن أعراض 
نفسية. كالاكتئاب والقلق-مقارنة بالأعراض الجسمية. ويستبعد المقياس 
البنود التي يجيب عليها أكثر من 10“ من الأسوياء بالإيجاب كنوع من 
الحيطة ضد التضحية؛ ومن ثم تركز على الطرف الذي يعكس أكبر قدر 
من المعاناة. ومن أمثلة هذه البنود: تقلقني المسائل المادية كثيراً (719): 
وتغضبنى أشياء كثيرة بسهولة (15/). 

وبالاضاقة إلى هذاء نجد أن الدراسات الاستقصائية الأمريكية كثيراً 
ما تلجأ إلى استخدام مقياس آخر يشمل عددا من الأعراض الفسيولوجية 
مثل ضربات القلب ووجع الرأس (269). ويبلغ متوسط الدرجة على مثل 
هذه الأعراض 2,4 لدى الذكور بينما تصل إلى 4,0 لدى الإناث. ولعل أكبر 
صعوبة نواجهها في تحليل نتائج مثل هذا المقياس الأخطاء التي تنجم عن 
الميل إلى الإجابة بالإيجاب: أي ارتفاع درجات الأغراد الذين يتسمون بالميل 
إلى الموافقة على ما يقدم لهم من إيحاءات. ويتكشف هذا الميل بصورة 
واضحة لدى منخفضي التعليم؛ ولدى من ينتمون إلى جماعات الأقلية 
العرقية. ولعل في هذا تفسيرا جزثئيا-لحصولهم على درجات مرتفعة على 
هذا المقياس. 

ويأتي بعد هذا من هم في رعاية الأطباء النفسيين. حيث نجد أن 
خمسة بالماثة فقط ممن يشكون للممارس العام من اضطرابات نفسية 
يحولون إلى رعاية طبية مخصصة. والباقي يتعامل معهم الممارس العام إما 
بإعطائهم دواء أو بعدم إعطائهم. ومن بين من يقرون بوجود أعراض نفسية, 
يتناول اا“ منهم دواء يصفه لهم الطبيب بينما يتناول 19“ منهم دواء بدون 
وصفة طبية .)١19(‏ 

وهناك دراسة مسحية حديثة تشير إلى أن 50“ من الأفراد الراشدين 
يعانون من عرض أو عرضين نفسيين لكل. ومعظم هذه الأعراض تتعلق 
بالقلق والاكتئاب. 

ومن جهة أخرى تشير الدراسات المسحية العامة للأسر (ل#تعمء0© 
5 101156011]) إلى أنه من بين كل ثلاثة أفراد. هناك فرد يقر بوجود 
أعراض نفسية. ولم يلجأ معظم هؤلاء الأفراد إلى طلب الخدمة الطبية, 
حيث إن “7١‏ منهم لم يفعلوا شيئًا على الإطلاق. وتحدث 12/ منهم مع 
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جدول 1 - 3 مقياس الصحة العامة (الصورة ذات ال 12 بنداً) 


1 - بالقدرة على التركيز فيما تفعل صفر 2 1 3 
2 - بالإفتقار للنوم نتيجة للانشغال الذهي 
3 - بأنك تقوم بأعمال مفيدة 

4 - بالقدرة على اتخاذ القرارات 

5 - بالعناء المستمر 

6 - بالعجز عن التغلب على مشاكلك 


7 بالقدرة على الاستمتاع بأنشطتك اليومية 


8 - بالقدرة على مواجهة مشاكلك 
9 - بالتعاسة والاكتئاب 


0- بفقدان الثقة في نفسك 


جم وح وحم اجخم ا خم زح وحم ا خم خم خم 


1- بأنك تفكر في نفسك كشخص عدم القيمة 


بط خسم تن بخ اخ خم شم اريخ يخ د هخ حر 


دم 


2- بالسعادة في حدود الظروف المتاحة 


المصدر : 217 


أقارب أو أصدقاءء بينما لم يذهب إلى الطبيب منهم سوى 17“. ويبدو أن 
هذا يعود جزئيا إلى ظنهم بأن الأعراض طفيفة لا تستدعي القلق ويرجع 
ذلك جزئيا إلى جهلهم بما يستطيع الطب النفسي أن يقدمه لهم (191 و 
4). ومن بين من يترددون على الممارس العام: هناك 4! إلى 17 منهم 
يشخص على أنه يعاني من مشكلة نفسية. والخلاصة أن حوالي نصف 
الجمهور العام يعاني من الصداع الحاد أو الأرق أو الإعياء أو القلق أو 
الاكتئاب أو أعراض أخرى من أعراض سوء الحالة النفسية؛ بينما يشخص 
سدس هؤلاء على أنهم يعانون من درجة من درجات الاضطراب العقلي. 
ومعظم الأفراد لا يفعلون شيئًا حيال ذلك؛ فإذا ذهبوا إلى الطبيب فيما أنه 
لا يعطيهم علاجا أو يصف لهم بعض المهدثات. 

وغالباً ما تقترن سوء الصحة العقلية وسؤٌ الصحة الجسمية. وقد رأينا 
من قبل كيف يعبر الاضطراب العقلي عن نفسه عادة في صورة حالات 


سيكولوجيه السعادة 


جسمية؛ وتؤدي هذه الحالات الجسمية بدورها إلى صور عديدة من الأمراض 
المعروفة والتي ترد عادة إلى المشقة (55ه7)5*' والسؤال الذي يطرح نفسه 
هنا هو: هل هناك علاقة بين الموت المبكر وبين الاضطراب العقلي؟ هذه 
قضية مركبة؛ وهناك من الأدلة ما يثبتها وما ينفيها. ورغم هذاء يبدو أن 
تأثير الصحة العقلية محدود على معدل الوفيات: هذا إذا ما ثيتنا تأثيرات 
العمر. والطبقة الاجتماعية والحالة الزواجية. ومن جهة أخرىء نجد أن 
أسباب الوفيات لدى المرضى العقليين مختلفة عن الأسوياء . فهم أقل احتمالا 
لأن يموتوا نتيجة للسرطان وأكثر احتمالا لأن يموتوا نتيجة للأزمات القلبية 
أو الجلطة؛ أو تليف الكبدء أو الانتحار أو (وهذا نجده فى الولايات المتحدة) 
نتيجة للقتل (409). ْ 


خلاصة : 

يمكن فهم السعادة بوصفها انعكاساً لدرجة الرضا عن الحياة أو بوصفها 
انعكاسا لمعدلات تكرار حدوث الانفعالات السارة؛ وشدة هذه الانفعالات. 
وليست السعادة عكس التعاسة تماما. 

وينبغي أن نأخذ ثلاثة عناصر للسعادة في الاعتبار: 

(!) الرضا عن الحياة ومجالاته المختلفة. 

(2) الاستمتاع والشعور بالبهجة. 

(3) العناء بما يتضمنه من قلق واكتئاب. أما الصحة فسنتناولها كعامل 
رابع في الفصل العاشرء إذ إنها ترتبط بكل من العوامل الثلاثة السابقة. 

ورغم وجود عدد من مشكلات القياس في هذا الميدان إلا أنه يمكن 
التغلب على معظمها باستخدام أساليب البحث المناسبة. 


-١‏ استجابة: نمط الاستجابات السيكولوجية والفزيولوجية التي تحدث في المواقف الصعبة. 
2- منبه: حدتي مجموعة من الظروف التي تتطلب استجابة غير معتادة. - 

3- تفاعل: علاقة بين الفرد والبيئة يدركها الفرد على أنها منهكة لإمكانيات أو مهددة لسلامته. 
(المترجم). 
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تأخير العلاقات الاجتماعية على الشعور 
بالسعادة وار ضا: 

تكشف الكثير من الدراسات عن أثر التفاعل 
الاجتماعى وشبكة العلاقات الاجتماعية التى نعيش 
في ظلها على السعادة .وستغاول هنا الدراسات 
التي تبين تأثير هذه العلاقات الاجتماعية كل على 
حدة. وثمة طرق عديدة للمقارنة بين تأثير العلاقات 
الاجتماعية المختلفة ويعضنها البعض. 

وتوضح معاملات الانحدار التالية: والمأخوذة 
من دراسة دنوعية الحياة الأمريكية» قدرة كل مجال 
من مجالات العلاقات مستقلا على التتبؤٌ بمستوى 
الرضا العاع عن الحياة. 


الحياة الآأسرية 0,4 
الزواج 06 
الصداقة 026 
الجماعة المحلية 0,25 
الانتماء إلى التنظيمات الاجتماعية ‏ 0,12 

(المصدر: 63) 


بالإضافة إلى هذا. فقد حصلنا-على عينة 
بريطانية أصغر حجما-على النتائج المبينة في الشكل 
٠-2‏ . وتمثل الدرجات تقديرات على مقاييس مختلفة 
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شكل 2 - | : مصادر الشعور بالرضا في علاقات اجتماعية مختلفة 
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للرضا عن كل علاقة من العلاقات. وتمتد هذه التقديرات من واحد إلى 
خمسة. ثم يحسب متوسطا للمقاييس التي ترتبط معاً أعلى ارتباط لتكون 
بعدا واحدا. هذا وقد وجدنا ثلاثة أبعاد للرضاء هذه الأبعاد هي: العون 
المادي الملموسء والدعم الانفعالي؛ والمشاركة في الاهتمامات. وكما يشير 
الشكلء يمثل الزوج (أو الزوجة) أهم مصادر الرضاء يليه الأقارب المقربون, 
ثم الأصدقاء. وفي النهاية نجد زملاء العمل والجيران. ويتضمن بعد الدعم 
الانفعالي درجة الثقة تجاه الآخرين: والقدرة على البوح إليهم بمكنون النفس. 
واستخدامهم كموضع للثقة. وهناك جانب آخر يكشف أهمية هذه العلاقات 
ألا وهو الاهتمام بالآخرين (960 و 53). 

ولننتقل الآن إلى تقديم عرض دقيق للكيفية التي تسهم بها كل علاقة 
من هذه العلاقات في درجة شعور الفرد بالسعادة والتحرر من العناء 
وبالصحة (انظر أيضا: .)1١9‏ 


الحب والزواج: 

من المؤكد أن الوقوع في الحب هو أوضح الأمثلة على علاقة مسعدة: إذ 
هو أشد العلاقات وأكثرها عمقاء وهو الذي يستثير أشد المشاعر إيجابية 
(هذا بالإضافة إلى بعض المشاعر السلبية). فالوقوع في الحب هو واحد 
من أهم أحداث الحياة التي تقدر إيجابيا. والحق أننا هنا بصدد ظاهرة 
مألوفة؛ وإن لم تكن مفهومة فهما كاملاء ومن أهم سماتها الاقتراب الجسدي 
والاستثارة الجنسية؛ سواء كانت هناك ممارسات جنسية أم لا. ويضاف 
إلى الاقتراب الجسدي البوح بمكنون الصدورء والاهتمام واللهفة المتبادلة. 
ويقضي الأحبة الساعات الطويلة مستمتعين بصحبة بعضهم البعض. ويخيل 
إلينا أن للمسألة أصلا بيولوجيا يتمثل في الحاجة إلى ربط الأزواج بعضهم 
ببعض لفترات طويلة تيسر الإنجاب ورعاية الأطفال. وهناك اختلافات 
كثيرة بين الثقافات في هذا الصددء ومن أمثلته أن الزواج المرتب من قبل 
الأهل يشيع وينجح في بلدان كثيرة. وبعد الزواج يستبدل بالحب المستعارء 
مع الوقت حب للرفقة أهدأ بكثير. 

ومن المعروف أن طريق الحب ليس ممهدا دائماً. إذ تكشف نتائج البحوث 
أن هناك عادة الكثير من الصراع بين الأحبة؛ فكلما ازدادت معرفة فردين 
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أحدهما بالآخرء وكلما تشاركا في المزيد من جوانب الحياة ازداد ما يختلفان 
عليه. فإذا ما أرادا توثيق عرى العلاقة بينهماء فعليهما أن يواجها مصادر 
عدم الاتفاق؛ ويبذلا جهدا في التعايش معها (45). وهاهنا نجد نموذجا 
لاستقلال المشاعر السلبية والإيجابية بعضها عن البعض. 

إن المتزوجين أكثر سعادة-بوجه عام-من العزاب أو الأرامل؛ أو المطلقين. 
ويشير الجدول 2- ١‏ إلى النسب المئوية لمن عبروا عن سعادتهم الشديدة في 
الحياة من بين المتزوجين والعزاب والمطلقين. في دراستين أجريتا في الولايات 
المتحدة في الأعوام 1957 , 1976 م. ويشير تحليل كمي للدراسات المنشورة 
إلى وجود ارتباط يبلغ مقداره 0,14 بين الشعور بالهناء وبين حالة الزواج 
في مقابل عدم الزواجء: وهذا التأثير أعلى لدى الذكور منه لدى الإناث. 
ولدى الأكثر شباباء وكان أقوى في الدراسات الأقدم زمنيا (194). وقد 
تأيدت هذه النتائج في بحوث أخرى استبعدت أثر متغيرات أخرى على 
السعادة. مثل التعليم والدخل والمهنة والعمر (169). 


جدول 1-2 السعادة لدى المتزوجين والعزاب والمطلقين 


المصدر : (458) 


كذلك تشير بعض الأدلة إلى أن الرجال غير المتزوجين أقل سعادة من 
النساء غير المتزوجات؛ مما يوحي بأن فائدة الزواج للرجال أكثر من فائدته 
للنساء. ويعود جانب من هذا إلى أن النساء عموما يعبرن عن درجة من 
الشعور بالرضا أكثر من الرجال. أضف إلى ذلك أن الرجال يحصلون على 
إشباع أكثر من الزواج: إذا قورنوا بالنساء. فالزوجات يوفرن للأزواج دعما 
اجتماعيا أكثر مما يوفره لهن الآزواج. وهن يقمن بدور أكبر كمحل للثقة 
وحفظ الأسرار (450) . كذلك فإن النساء المتزوجات أكثر استعانة بصديقاتهن 
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أو قريباتهن للحصول على الدعم إذا ما قورن بالرجال المتزوجين. 

كذلك تتوقف فوائد الزواج على نوعيته؛ وهناك العديد من الوسائل 
لقياس نوعية الزواج لعل أبسطها سؤال الفرد: «إلى أي مدى ترى زواجك 
سعيدا؟» وكما أسلفناء فإن الرضا عن الزواج يرتبط ارتباطا قويا بالشعور 
العام بالرضا أو بالسعادة. 

والسؤال الذي يطرح نفسه هنا هو: لماذا يوفر لنا الزواج كل هذا الشعور 
بالرضا؟ وللاجابة على هذا السؤال قارنت بعض الدراسات سلوك السعداء 
في الزواج بسلوك التعساء فيه. وتشير النتائج إلى كثرة ظهور الاستجابات 
اللفظية الأكثر استثارة للسرورء وقلة الاستجابات اللفظية السلبية, وخصوصاً 
النفد. في الزيجات السعيدة. بينما يزيد صدور سلوك سلبي من أحد 
الأزواج من احتمالات صدور فعل مماثل من الزوج الآخر في الزيجات 
المضطربة. ونجد أن الأزواج يكرهون ذلك أكثر من الزوجات اللواتي قد 
يطالبن باستجابة ما لمشاعرهن السلبية (281). ويلاحظ أيضا غلبة للسلوك 
الأكثر استثارة للسعادة فى الزيجات السعيدة: كتبادل القبلء والهداياء 
والاسهمذاد للسساسية الغملية, هذا بالإضافة إلى قلة السلوك السلبي. 
واستمتاع أكثر بالحياة الجنسية: وكثرة الوقت الذي يقضيه الزوجان معاء 
والاتفاق على المسائل المادية. وتبني اتجاه إيجابي يقوم على التركيز على 
البحث عن حلول للمشكلات التي تعرض. ومن الجلي أن التدعيم المتبادل 
له أهمية فائقة؛ فكل شريك يوفر بعض الدعم للآخرء وبعض هذا الدعم: 
كالجنس والصحبة؛ يرضي الاثنين معا. ويعني الاشتراك في الأنشطة 
المختلفة إن كلا من الطرفين له دور إيجابي في تحقيق الشعور بالرضا 
للآخر. وتخلق كثرة تبادل الزوجين للحديث عل ماً معرفياً مشتركاً بينهماء 
يدعم في كل منهما نظرة الآخر إلى العالم. وتشير دراسة أجريت على ١3١‏ 
زوجا من الطلاب إلى أن من هم أكثر ميلا إلى الاستبطان أو تأملا لذواتهم 
لديهم ميل أكثر إلى البوح للآخر. وهذا يؤدي إلى مزيد من الشعور بالرضا 
والإشباع لآنه يساعدهم على المزيد من الفهم لذواتهم. كذلك فقد كشف 
الأفراد القادرون على تفهم وجهة نظر الآخرين عن شعور بالرضا والإشباع 
لآنهم كانوا أقدر على حل الصراعات (146). 

ورغم أن الزواج يشكل مصدراً للكثير من الصراع؛ فإن الفرد يمكنه أن 
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وشعر كنبا هيم فى تقس ارشع بهذا مقا الخوعاى اسقلالية شار 
سلس عن الكتاعي | لايجابية. 3 وماك الزرويمين أن يسفينها بوقث نعي 
ومشبع جدا في نفس الوقت الذي يمران فيه بالكثير من النزاعات (16). 
ويفيكت:الشسور لخاد بالسحادة الزوسية على الأمرين بنعا. وقد امكو البق 
تكولا ياس يدهو الداقة بصق السبعادةالروهية فى إتعدى الر اماك امن 
كال حساب هده غراف العاشوة الخنسية مطروجا متوهدى الخاجراف 
ويعتمد الشعور بالإشباع عامة على التوازن بين الإثنين (217). 


الأصدقاء: 

تشير نتائج كثير من البحوث إلى أن من لهم عدد أكبر من الأصدقاء؛ أو 
من يقضون وقتا أطول مع أصدقائهم يميلون إلى أن يكونوا أكثر سعادة. 
ورغم كون الارتباط بين السعادة وكثرة الأصدقاء منخفضاء فإنه متسق 
(273). ورغم انخفاض أهمية الصداقة كمصدر مستقل للسعادة بالقياس 
إلى الزواج أو الحياة الأسرية؛ فإنها أهم في المتوسط من العمل والاستمتاع 
بوقت الفراغ. وإن كان هذا لا يصدق بالنسبة للبعضء كالرجال في منتصف 
العمر مثلا. فالصداقة تصل إلى أقصى درجات أهميتها عند الشباب-يدءا 
من المراهقة وحتى الزواج-حين تكون هي العلاقة الأساسية. وتزداد أهمية 
الصدافة مرة أخرى مع التقدم في العمر. حيث يؤدي التقاعد عن العمل 
وفقدان الأعزاء إلى زوال العلاقات الاجتماعية الأخرىء وبين هاتين المرحلتين 
العمليتين تستحوذ الأسرة والعمل على قسط أكبر بكثير من الاهتمام والوقت. 
بيد أن هناك فروقا هامة بين الجنسين في هذا الصدد. فالنساء يكوّن 
علاقات صداقة أوثق مع الرجال؛ وتستغرقهن أحاديث أكثر خصوصية: 
ويكشفن عن درجات أعمق من البوح بمكنون النفس . هذا بينما يميل الرجال 
إلى الانفماس في أنشطة مشتركة مع الأصدقاء كممارسة الرياضة وتدور 
معظم أحاديثهم حول الرياضة: والعملء والموضوعات الأقل خصوصية. 

وتكشف لنا ملاحظة ما يفعله الأصدقاء معا عن الكثير من سمات 
الصداقة. غفي دراسة حديثة أجريناها في أكسفورد . وجدنا أن تناول 
الطعام والشراب. والحديثء والاستمتاع بالوقت في الرقص والذهاب إلى 
المنتديات والتريض هي من أكثر الأنشطة التي يقوم بها الأصدقاء معا 
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شيوعا. كذلك يكثر تبادل أطراف الحديث مع تناول الطعام والشراب في 
لقاءات الأصدقاء (0)15) 

ولعل أول ما يوفره الأصدقاء لبعضهم البعض هو التحسين الفوري 
للحالة المعنوية. ويكون ذلك إما بتوفير جو من المرح في حالة الأطفال 
والشبان: أو نوع من الإشباع الهادئ بالنسبة للكبار. وتكشف لنا البحوث 
التي تدور حول حصر «الأحداث الاجتماعية الإيجابية»» ومصادر البهجة 
عن أن عقد الصداقات الجديدة ورؤية الأصدقاء القدامى يتصدران قوائم 
هذه الأحداث وتلك المصادر. وسنتاقش: فى الفصل الثامن. كيف يسبب 
الأخروع مشاعر إبجانية. ْ 

ولعل السؤال الذي يطرح نفسه هنا هو: لماذا يحتاج الناس إلى أصدقاء؟ 

هناك ثلاثة أسباب لذلك يوضحها الشكل :١-2‏ 

(1) المساعدة العملية والمعلومات التي يوفرها الأصدقاء. رغم أنها أقل 
مما توفره الأسرة وزملاء العمل. 

(2) ما يوفرونه من دعم اجتماعي في صورة نصائح أو تعاطف أو كونهم 
محلا للثقة أو لمجرد اشتراكهم في نفس النظرة إلى العالمء وفي كل هذا 
يكون الأصدقاء أهم لبعض النساء المتزوجات من أزواجهن. 

(3) تمائل الاهتمامات: والمشاركة في الأنشطة: وممارسة الألعاب معا 
(وهو غالبا ما ييسر التعارف الأولي بين الأصدقاء ويوفر ظروف اللقاء بعد 
ذلك). 

وتشتمل المهارات الاجتماعية اللازمة لاكتساب الأصدقاء والحفاظ عليهم 
على القدرة على التدعيم: وأداء الالتزامات؛ والمجاملة؛ والتعبير عن المحبة. 
هذا وقد قادتنا بحوثنا في قواعد الصداقة إلى الاهتمام بمجال آخر, 
يتعلق بكيفية التعامل مع العلاقات التي يوجد فيها طرف ثالث. فالأصدقاء- 
في العادة-لا يكتسبون فرادىء وإنما يكتسبون في سياق شبكات من العلاقات؛ 
ومن الضروري أن تتوفر للفرد القدرة على التعامل الماهر مع هذه الشبكات 
من العلاقات .)١8(‏ 

وقد تنتهي بعض الصدافات عندما يبدي الأشخاص غيرة من علاقات 
ثقافتنا مثل الجلوس على المقاهي ؛ والتزاور العائل...إلخ »المترجم:. 
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أخرىء أو إذا فشلوا في الاحتفاظ بالأسرارء أو لم يحفظوا غيبة بعضهم 
اليبعض. 


الأبناء : 

يختلف تأثير وجود الأطفال على الشعور بالسعادة عما نتوقعه إلى حد 
ماء حيث تكشف بحوتث_ أ جريت في جامعة. ميتشجان-عن أن الأزواج الذين 
لديهم أبناء أكثر قلقاء ويعانون من مشاكل زوجية أكثر. ويشعرون بعدم 
التناسب مع الأزواج أكثر. هذا إذا ما قورنوا بمن ليس لديهم أبناء. ويبين 
الشكل 2- 2 نتائج عدد من الدراسات الأمريكية والبريطانية: التي تناولت 
درجة التوافق الزواجي الآأفقي إلى درجة الإشباع الزواجي. ويتبين من 
الشكل أن درجة السعادة الزوجية تقل في وجود الأطفال بالمنزل» وخاصة 
إذا كانوا مراهقين. ويقلل وجود الأطفال الصغار من السعادة: ولاسيما إذا 
كانوا في سن ما قبل المدرسة. وكذلك عندما يكونون ذكوراً: أو أطفالاً 
رضعا .)١(‏ 


شكل 2 -2 : الشعور بالرضا عن الزواج في علاقته بدورة الحياة الزواجية 


م دراسة رولينز - فلدمان 5 


دراسة لوك”/ 
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المنزل خال المنزل خال بداية مراهقين أطفال فضي أطفالفي فترة< زواج بلا 


من الأولاد من الأولاد استقلال (من12ا: سنالمدرسة ‏ سنماقبل الحمل أطفال 
وحتى وفاة ١‏ وحتى الأبناء حتى 6اسنة) ‏ (من2:5ا المدرسة 
أحد التقاعد نهايته سنة) (حتى خمس 
الزوجين يدراه (المصدر : 462) 


العلاقات الاجتماعيه 


وبالرغم من ذلك؛ فإن هناك جانبا إيجابيا لوجود الأطفالء إذ تشير 
دراسة لهوفمان ومانيس كنصة]3 عت صهد ه51 (210): أبدى الأآغراد فيها آراءهم 
في قيمة وجود الأطفال؛ إلى أن أهم المزايا التي يجلبها وجود الأطفال على 
الآهل هي ما نجده في القائمة التالية: 


- توفير الحب والصحبة 


- إشاعة الحيوية والمرح والاستمتاع برؤيتهم يكبرون 


- تحقيق الذنات 


- إشعارنا بالرشد والنضج 


ورغم أن هناك من الأدلة ما يشير إلى العكس., إلا أن معظم الناس يرى 
أن وجود الأطفال يقرب بين الوالدين (458). بيد أن الفروق فى مدى الشعور 
بالسعادة تختفي بين من لديهم أبناء ومن ليس لديهم بعد أن يبلغ الآباء سن 
الخمسينء هذا إذا لم يكن هناك أبناء تبلغ أعمارهم أقل من ١8‏ عاما (168) . 
استقلالية الانفعالات الإيجابية عن السلبية. فهم. بالتأكيد يوفرون قدرا 
كبيرا من الإشباع؛ ومن نوع متميزء مثل تحقيق الذات والشعور بالنضج. 
بيد أن هناك ثمنا غاليا لوجودهم: إنهم ينهكوننا وهم صغار ويسببون لنا 
عنتا انفعاليا عندما يبلغون سن المراهقة. 


الأقارب: 

لعل علاقات القرابة هي أهم العلاقات وأقواها خارج المنزل وخصوصا 
العلاقات بالأخوة والآباء والأبناء الراشدين. ويعيش الكثيرون من أبناء الطبقة 
العاملة على مقربة من أقاربهم. بحيث يرونهم يوميا أو أسبوعيا بانتظام. 
وقد تبينا هذه الحقيقة لأول مرة فى دراسة أجريت فى منطقة بيثنال 
جرين مء026 [0صطاء8 في لندن (500), وقد اكتشفنا تحن تنا شبيها بهذا 
فيما بعد (19). 

كذلك يعيش كثير من الأقارب في نفس النطفة من البلاد: ويظلون على 
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اتصال تليفوني ببعضهمء ويتبادلون الزيارات بانتظام: وتجمعهم المناسبات, 
كأعياد الميلاد مثلا. وفيما عدا تناول الطعام معا ومتابعة أخبار الأسرة, لا 
يدور كثير من النشاط عند اجتماع الأقارب؛: فهم فقط يستمتعون بصحبة 
بعضهم البعض. 

ومن أكثر الأمور فائدة في علاقة «القرابة». أنهم مستعدون لتقديم أكبر 
العون عند الحاجة. ويتمثل هذا في رعاية الأطفال وإعطاء الأموال وإقراضها 
والمساعدة في العمل. وتقديم العون عند وقوع مشكلات مع السلطات. 
وعادة ما تكون هذه العلاقات القراية دائمة: فمعدلات الاتصال» ومستوى 
المساعدة المتوقع لا يتغيران بمرور الوقت. بيد أن النشاط الترويحي المشترك 
أقل منه في حالة الأصدقاء. ويلاحظ عادة وجود اختلافات في الاتجاهات 
وقيم وطرق الحياة بين الأقارب. وربما يكمن تفسير هذه العلاقات القوية 
في ذلك النوع من التشرط المبكر أو الطبع!'' (عهنامةمم]) الذي يتولد في 
فترات الاقتراب الوثيق خلال المراحل المبكرة للحياة الأسرية. ومما يدعم 
هذا التفسير أن أبناء العمومة المفضلين في فترة الرشد هم رفقاء اللعب 
في الطفولة (4). وتحافظ ذكريات الطفولة المشتركة على وثوق العلاقة مع 
الأقارب في السن المتأخرة. وهناك احتمال آخر لتفسير هذه الاستمرارية 
يتمثل في فرض «الجينة الأنانية)7**) »م06 5وةاه5: أي أن اهتمام الأغراد 
برفاهية ومصلحة جيناتهم يمتد إلى الاهتمام بمن يشاركونهم فيها: أي 
الأقارب. 

ورغم توفير الأخوة للمصدر الأعظم للشعور بالرضا في هذا الصددء 
إلا أن العلاقة مع الأخوة أكثر تركيبا. إذ رغم وجود مشاعر قوية بالقرب 
والاشتراك فى الهوية؛ إلا أن هناك أيضا الكثير من مشاعر التنافسء وتبداً 
(*) نوع من التعلم لسلوك محدد . يحدث بسرعة وفي خلال فترة وجيزة , وشديد المقاومة 
للانطفاء ؛ وله أثر عميق على السلوك الاجتماعي اللاحق. والمثال الكلاسيكي هنا هو استجابة 
المتابعة لدى صغار البط ؛ فالبطة الصغيرة ستتطبع وتتبع شيئاً يتحرك أمامها في الفترة الحرجة 
الأولى من حياتها (من 8 إلى ١2‏ ساعة بعد الميلاد). المترجم. 
(**) الجينة الأنانية: فرض يفسر السلوك الغيري عناننهاى الذي تقوم به الأنواع الحيوانية 
المختلفة في ضوء مقولة الصراع من أجل البقاء في نظرية دارون: والتصور هنا أن الصراع في 
هذه الحالة لا يكون فقط للبقاء الفرديء ولكنه لبقاء الخصائص الجينية للفرد؛ وما دام الفرد 
يشترك في خصائصه الجينية مع آخرين فإنه يعمل على رفاهيتهم بقدر ما يقتربون منه في هذه 
الخصائص. مما يؤدي إلى بقائها وانتقالها غبر الأجيال المختلفة . (المترجم) . 
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هذه المشاعر في الطفولة: وتتمثل؛ على وجه الخصوصء في مجالات الإنجاز 
والنجاح (383): ويقاوم الأخوة الشعور بالتوحد مع بعضهم البعض أحياناً 
من خلال اقتداء بالوالد من الجنس الآخر (394). والحقيقة أن النساء أكثر 
ارتباطا بأقاربهن إذا ما قورن بالرجال؛ وخاصة عندما تكون الروابط مع 
قريب من نفس الجنس.ء مثلما هو الحال في العلاقة بين الأم وابنتها أو بين 
الأخوات ويعضهن البعض. 

إذن» ما هو جوهر السعادة التى نستمدها من علاقات القرابة؟ هو 
العون المادي. وهو أكثر مما يزودنا به الأصدقاء وهو الارتباط الوثيق الدائم 
الذي ينشأ عن اهتمام مستمر على مدى الحياة. وهو الاستمتاع بالصحة. 


علا قات العمل : 

تخرص لهذا الوضنوع بالتتصيل في القضان اللقالتخه ور قصب هنا 
شدظ على إيراذ هم النظاط» الكدلقة يه ومنتكيكن للنوهين الآساسيي مق 
علاقات العمل: العلاقة بين الزملاء» والعلاقات مع الرؤساء والمرؤوسين 
في العمل ونقين الرضسابمج العمل فن اشم عوانب الشموو العام بالرظناة 
ومن أهم مكوناته الرضا عن علاقات العمل. 


زملاء العمل : 

يزيد الرضا عن العمل لدى أولتّك الذين يتمتعون بشعبية في بيئة العمل؛ 
والذين ينتمون إلى جماعة عمل صغيرة ومتجانسة؛ ومن تتاح لهم فرص 
أكثر للتفاعل الاجتماعي أثناء العمل. 

ويتمثل أساس هذه الإشاعات في جوانب عملية تتمثل في المساعدة 
والنصيحة في العمل؛ والرضا المتحقق من التعاون في أداء عمل مشترك. 
وهناك فروق بين الجنسين في هذا الصددء فالرجال يحصلون من رفقة 
العمل على رضا عملي أكثرء بينما تركز النساء على التعاون. 

بل إن هذه الفروق تكشف عن نفسها حتى في الطفولة فالملاحظ أن 
الأولاد يستمتعون بالمشاركة في اللعب الجادء بينما تفضل البنات عقد 
الصداقات (405). ويكثر في مكان العمل تبادل الحديث؛ والنم: واللعب؛ 
وإطلاق النكات. سواء في فترات الراحة أو أثناء العمل نفسه. 
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العلاقة مع الرؤساء والمرؤوسين: 

وكذلك يعتمد الرضا عن العمل على العلاقات الإنسانية داخل التدرج 
الوظيفي: فالمرؤوسون يكونون أكثر سعادة في ظل أساليب معينة من 
الإشراف. وخاصة تلك التي تتصف بالتقدير من جانب المشرفين؛ والتشجيع 
على المشاركة في اتخاذ القرارات. ويوفر الرؤساء درجة أعلى من الرضا 
عن العمل بالمقارنة بالزملاء. حيث إنهم يستطيعون أن يسهموا أكثر في 
زيادة العائد المادي للعمل. كذلك فهم في نفس الوقت مصدر أكبر للصراع: 
بالحاحهم على المزيد من العمل؛ وسطوتهم. وهناك أيضا فرق بين الجنسين. 
حيث يميل الرجال لنظام متدرج للأدوار بينما تميل النساء إلى المساواة 
داخل الجماعة. 

من الجلي إذن أن فوائد علاقات العمل ذات طبيعة عملية. ويجني 
بعضها من خلال التعاون في أداء الأعمال؛ وبعضها الآخر يأتي من خلال 
جو المرح المحيط بالعمل. 


الجيران: 

يمثل الجيران مجالا أقل أهمية من مجالات الشعور بالرضاء وإن كان 
إسهامه مستقلا عن المصادر الأخرى. ومستوى الإشباع الناجم عن الجيران؛ 
كما بينه الشكل 2-١؛‏ متواضع. وأهم مصدر للإشباع هنا هو المستوى المرتفع 
من المساعدة في الأمور الأقل أهمية. مثل العناية بالحديقة: وإعارة الأشياء. 
وري النباتات عند الغياب.. إلخ. كذلك فهناك معدلات أعلى من تبادل 
الحديث العابر. وربما كان هناك-بين الحين والحين-تعاون في مسائل أكثر 
جدّية؛ ذات طابع محليء مثل شق الطرق الجديدة: أو تنظيف المرافق العامة... 
إلخ. والجيران مهمون للأسر خصوصاً لأفراد الأسرة الذين يقضون معظم 
أوقاتهم في البيت. حيث نجدهم كثيراً ما يتبادلون المساعدة في التسوق 
ورعاية الأطفال. وهم أكثر أهمية لكبار السنء. حيث يمثلون المصدر الرئيسي 
للاتصال الاجتماعي. والحق أن ما أوردناه هنا هو النتائج العامة. حيث إن 
هناك بعض الفروق والاختلافات المحلية؛ فريما وجدنا مجموعات من الأسر 
المتجانسة. تعيش بالقرب من بعضها البعضء. وتكون فيما بينها علاقات 
أكثر وثاقة (138). 
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وعادة ما تكون هناك صلات بين الجيران ممن ينتمون لتنظيمات محلية 
واحدة مثل أولئك الذين ينتمون إلى كنائس واحدة أو الجماعات التى تمارس 
نشاطاً رياضياً واحداً. وسنناقش هذه الموضوعات في الفصل الرابع. 

كيف تخلق العلاقات الاجتماعية السعادة؟ 

للإجابة على هذا السؤال سنوجه اهتمامنا أولا إلى مصادر المشاعر 
الإيجابية. حيث نجد أن أكبر قدر من الاستمتاع يأتي من أشد العلاقات 
حرارة: علاقة الحبء والعلاقة بين الآباء والأبناء الصغار. ويستمد الأصدقاء 
الكثير من الحبور المشترك عندما يتشاركون في الأنشطة الترويحية أو 
يأكلون ويشربون معاء وكذلك يفعل زملاء العمل أثناء فترات راحتهم. وهناك 
من النظريات ما يرد الانفعال الإيجابي إلى الإثارات الاجتماعية الإيجابية 
المبكرة التي تتبادلها الأم مع وليدهاء وتؤدي إلى شعور مشترك بالاستمتاع؛ 
ثم يعمم هذا الشعور على العلاقات الأخرى (انظر الفصل الأول). 

ومن أهم مصادر الشعور بالرضا نوعية العلاقات» وتتمثل عناصرها 
في كمية المودة» والقرب. وكون الفرد محلا للثقة. وطمأنينة الفرد على 
فيمته» وهي ما يمكن إدراجها ضمن ما يسمى بالدعم الاجتماعي. 

وتتزايد أهمية هذا الدعم الاجتماعي في إطار العلاقة الزوجية: وبين 
الأصدقاء. وخاصة النساء. وليس من المعروف إذا ما كانت هذه الفوائد 
راجعة إلى القدرة الفطرية للابتسامات والنظرات على استثارة مراكز 
الاستمتاع «في المخ». أو إلى ما يعود من هذه العلاقات على تقديرنا لذواتناء 
أو لحاجتنا لأن يحبنا الآخرون. أو حاجتنا للصحبة؛ أو أن هناك عمليات 
أخرى لا نعرفها. وتشتمل المصادر الأخرى للشعور بالرضا على المساعدة 
العملية: وإعطاء المعلومات والنصح. والتي يمكن أن يستمدها المرء من 
الزوج أو الأقارب أو الأصدقاء أو رؤساء العمل أو غيرهم. كذلك فمن 
مصادر الشعور بالرضا المشاركة فى أنشطة؛ مثل اللعب والعمل والمشاركة 
في الحياة المنزلية. ويبدو أن انقظام العاكفة وإمكانية التنبوٌ بسلوك الآخر 
فيهاء مما يتوفر في علاقات الزواج والقرابة والصداقة الوثيقة. هو الذي 
يجعل من هذه العلاقات جد مشبعة. حيث من الممكن الاعتماد على استمرار 
الحصول على عوائدها باستمرار. والسؤّال هنا: هل تقود العلاقات الجيدة 
إلى السعادة::والسيكة إلى التعاسة5 تبين التجارب أن ؤيادة الضللات 
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الاجتماعية يزيد من السعادة (367): بينما يؤدي فقدان العلاقات إلى التعاسة. 
والانبساطيون أسعد من الانطوائيين ولكن مستوى الصلات الاجتماعية 
هو المسؤول الرئيسي (انظر: 97). 


العناء والاضطراب العقدي: 

كيف تسهم العلاقات الاجتماعية في التخفيف من العناء بأشكاله المتعددة 
كسوء المزاج, والاكتئّاب؛ والقلق والشعور بالوحدة؛ والمرض العقليء والانتحار 
أو تجنبه؟ تشير كثير من الدراسات: ومنها ما أجرى باستخدام مقاييس 
لحصر أحداثا لحياة المسببة للمشقة: إلى أن المشقة تسبب العناء. ورغم 
ذلك فإن تأثير المشقة يتضاءل كثيراً إذا توفرت للفرد علاقات اجتماعية 
داعمة. ويعرف هذا التأثير «بالتأثير العازل» ويشبه (8دنه]د8) بتأثير الزيوت 
التي تسبب تلويحة الشمس (011 صما-صندا5)؛ إذ تؤدي هذه العلاقات دورها 
فقط عندما تكون هناك مشقة (85). وقد كشفت بعض الدراسات عن أن 
للعلاقات الاجتماعية تأثيراتها المستقلة. حيث تشير إلى أن الصحة العقلية 
تتحسن بفضلها بصرف النظر عن وجود مشقة من عدمه (وبالطبع فالحياة 
بها دائما بعض المشقة). وهناك أيضا تأثير مستقل للدعم الاجتماعي. 
الذي قد يستمد من الانتماء إلى المجتمع الكبير (86). 

وتكشف دراسات حديثة عن أن المضايقات اليومية الصغيرة والمتكررة- 
مثل تلك التي تتعلق بالأمور المالية» والجيران المزعجين؛. وصعوبات التنقل 
فى المواصلات والمشكلات التى يسببها الأبناء المراهقون-أكثر قدرة على 
التنبو بالعناء مخ احداثالحياة الشاقد الكبيرة التي كشفت عنها الدراسات 
المبكرة: كالحدادء وفقدان الوظيفة؛ والوقوع في مشكلات مع الشرطة... 
إلخ (244). 

وفضلا عن هذاء اهتمت العديد من الدراسات بالنظر في تأثير الدعم 
الاجتماعي العام وذلك بجمع تأثيرات الأسرة والأصدقاء الآخرين معاً. 
ووجدت أن شدة العلاقات» وليس مجرد وجودهاء هو الذي له أكبر 
التأثير(489). وينتج أكبر تأثير-وأحيانا ما يكون التأثير الوحيد-عن الزوج أو 
الآخرين المقيمين في المنزل (انظر مثلا: .)١2|‏ ورغم هذا فإن كل العلاقات 
تؤثر إيجابيا: فالاكتئاب يكون في أقل صورة عند النساء المتزوجات ولديهن 
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وظيفة وأطفال (243). ويزيد التأثير إذا كان الطرف الآخر في العلاقة 
محل للأسرارء وإذا كان هناك تبادل في هذا الصدد (417) وتبلغ التأثيرات 
السلبية أقصاها قي ظل المستويات المرتفعة من المشقة: فالاضطراب العقلي 
ينشاً من اجتماع درجة عالية من المشقة مع درجة منخفضة من الدعم 
الاجتماعي. 

وسنتناول فيما بعد البحوث التي حاولت عزل تأثيرات علاقات اجتماعية 
بعينها لمعرفة تأثيرها (انظر: (37) والمشكلة التي تواجهنا الآن تتمثل في 
إمكانية وجود اتجاه عكسي للسببية: فريما يفتقر الفرد للأصدقاء لأنه 
مكتئب وليس العكس. فقد يؤدي كون الشخص مضطربا إلى تفسخ في 
علاقاته. أو إدراك سلبي لهذه العلاقات. 

ويشير البحث في هذه القضية إلى أن التأثير يمضي في الاتجاهين.؛ 
وإن كان هناك تآثير للدعم الاجتماعي. يتبدى مثلا في إمكانية التنبؤٌ 
بالعناء النفسي من درجة الدعم الاجتماعي عبر فترة تمتد حتى عام واحد 
(212). كذلك تبين الدراسات التي تتجه اتجاهاً علاجياً أهمية الدعم الذي 
يوفره الأخصائيون وجماعات الدعم الآأخرى للصحة النفسية (258). وتكشف 
لنا الدراسات التى تجرى عن أساليب مواجهة المشقة عن نفس الحقيقة: 
فهي تشير إلى أن الكاس إذا ستئلوا: ماذا تفعل إذا شعرت بالاكتئاب؟ كانت 
إجاباتهم أن أهم شيء يفعلونه هو أن يروا الزوج أو أحد أفراد الأسرة أو 
صديقاً (458). ومن الواضح أن هذا السلوك يأتي بنتيجة إيجابية. 


الزواج: 
يقل احتمال أن يعاني المتزوجون من اضطراب عقلي, بالمقارنة بالعزاب, 
أوالمنفصلين أو المطلقين أو الأرامل. ويبين الجدول 2-2 نسبة غير المتزوجين 


جدول 2 - 2 نسبة غير المتزوجين إلى المتزوجين في احتمالية الإصابة بالاضطراب العقل 


المصدر : (176) 
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إلى المتزوجين (فيما يتعلق بالإصابة بالمرض العقلي) مثال ذلك أن العزاب 
إذا قورنوا بالمتزوجين يزيد احتمال معاناتهم من مرض عقلي (27) بنسبة 
3؛: ويعرض الجدول متوسطات من دراسات عديدة يعضها أجريت 

بالمستشفيات العقلية. وبعضها مستمد من مترددين على عيادات خارجية 
للعرض على الطبيب النفسيء وأجريت جميعها في الولايات المتحدة 
الأمريكية. ا ا 

ويلاحظ من الجدول أيضا أن الرجال يستفيدون من الزواج أكثر من 
النساء. أما بالنسبة للمطلقين والمنفصلين والأرامل؛ فمن الواضح أنهم فقدوا 
شيئاء ويستمر مستوى المعاناة لديهم مرتفعا لفترة تمتد من عام إلى ثلاثة 
أعوام. ويقدر كل من الانفصال والطلاق والترمل على أنه أشد حوادث 
الحياة تسبيباً للمشقة. وربما كان سب عدم زواج بعض العزاب هو المرض 
العقلي. ولكن غير المتزوجين في كل الحالات (ويتضمن هذا من تزوجوا من 
قبل) يعانون بنفس الدرجة. ويعيش غير الزوج إما بمفرده أو مع آخرين لا 
يزودونه بنفس القدر من الدعم الاجتماعي الذي يمكن أن يوفره الزوج 
(218): ورغم هذا فإن صحة غير المتزوج البدنية والنفسية تكون أفضل 
عندما يعيش مع آخرين:ء وتزداد الفائدة إذا كان على علاقة عاطفية مستقرة: 
بحيث تقترب حالته من حالة المتزوج (148). 

وليس هناك من شك في أن الزواج أو بدائله هو أهم مصادر الدعم 
الاجتماعيء فيما يتعلق بالحماية من تأثير المشقة. وهو مؤثر في كل مستويات 
المشقة: بيثما تكون العلاقات الاجتماعية الأخرى مؤخرة قط فى المستويات 
العليا منها (464). 

بيد أن مجرد الزواج ليس وحده هو العامل المهم؛ ولكن نوعية الزواج هي 
العامل الذي يعول عليه. حيث تشير دراسة أجريت في جنوب لندن (54) 
إلى أن النساء اللاتي خبرن الكثير من أحداث الحياة الشاقة يكن أقل 
احتمالا لأن يقعن فريسة للاكتئاب إذا ما كان الزوج محلا للثقة. «مشخص 
تستطيعين أن تحدثينه عن نفسك وعن مشاكلك» (انظر الجدول 3-2) على 
حد قولهن هاهنا. مثال جيد عن كيف يقي الدعم الاجتماعي من المشقة. 

ويبين لنا الجدول 3-2 أن ا4/ من النساء اللائى خبرن أحداث حياة 
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جدول 2 - 3 العلاقة بين الاكتئاب والمشقة والدعم الإجتماعي (الدسبة المثوية للمكتئبات) 


نساء تعرضن لأحداث شاقة 0/] 


نساء لم يتعرضن لأحداث شاقة 0/' 


شاقة, ولم يتح لهن أزواجاً داعمين قد أصابهن الاكتئاب. هذا بينما تتخفض 
هذه النسبة إلى 10“ فقط في حالة من أتيح لهن هذا النوع من الأزواج. 
وسوف نناقش عوامل الاستهداف «للخطر» 'وانلنطدرعسلن؟ المختلفة التي تهيئّ 
الناس للمرض في علاقتها بأحداث الحياة الشاقة فيما بعد. ورغم هذا- 
فإننا نقرر هنا-أن وجود دعم اجتماعي وثيق يعد واحداً من أهم عوامل 
الحماية. 

والحق أنا لا نعرف على وجه الدقة؛ ما إذا كان مجرد وجود شخص 
يفضي إليه المرء بمكنون نفسه هو العامل الحاسم أو أن العلاقة العاطفية 
هي الأهم في هذا الصدد. ويكشف بحث آخر عن أنه بينما كانت لنوعية 
العلاقة مع الزوج أهميتها في الوقاية من الاكتثاب أثناء الحملء لم يكن 
للعون الملموس تأثير في هذا الصدد (349). 


الأصدقاء : 

رغم أن الأصدقاء يوفرون قدرا أقل من الدعم الاجتماعي-بالنسبة 
لمعظم الناسبالمقارنة بالأزواج: فقد-أظهرت بعض الدراسات أن علاقات 
الصداقة الوثيقة يمكن أن تساعد في الحماية من تأثير المشقة. وتجنب 
الاسظراب اتمقلي 07١‏ وياتر المصابييوة على ويعها الخضيومي إلى 
الأصدقاءء. وإلى الصلات الاجتماعية خارج نطاق الآأسرة فلديهم عدد من 
الأصدقاء أقل بكثير من الآخرين: وإذا توفر لهم أكثر من صديق فإنهم لا 
يمثلون شبكة متماسكة من العلاقات (206). 
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ولا يمثل الأصدقاء أوثق الروابط للعزاب فحسب. وإنما أيضا للنساء 
المتزوجات. وخاصة ممن ينتمين إلى الطبقة العاملة. حيث لا يقوم الزوج 
عادة بدوره كما للثقة على الوجه الأفضل (450) وقد وجد أوكنر وبراون 
(333) 5م81 ع امطدمه:* 0 خويفاً أن المريضات العقليات-ممن ينتمين إلى 
الطبقة العاملة-أقل خطأ من الأخريات فيما يتصل بوجود علاقة حميمة 
خارج البيت. 

ولعل أهم فائدة تستمد من الأصدقاء هي المساعدة على تجنب الشعور 
بالوحدة. فهناك علاقة مرتفعة بين الشعور بالوحدة والاكتئكاب (355). 
وبالإضافة إلى هذا يخبر الأشخاص الوحيدون القلق؛ والملل» وانخفاض 
تقدير الذات. وتبلغ نسبة من يشعرون بالوحدة مرة أو أكثر كل شهر من 
الجمهور العام حوالي 4ا“: بينما يخبرها مرة أو أكثر في الأسبوع حوالي 
8 (325) وهي تشيع بين الصغارء وخاصة الفتيات: والكبارء وهناك نوعان 
من الوحدة. فإذا افتقد الأفراد شبكة من العلاقات فإنهم يشعرون بالقلق 
والاكتئاب. وإذا افتقدوا علاقة حميمة فإنهم يشعرون بالاكتئاب (388): 
ورغم أن الأفراد الذين يشعرون بالوحدة ليس لديهم عادة سوى عدد قليل 
من الأصدقاء فهناك آخرون لديهم أصدقاء ولكنهم يشعرون أيضا بالوحدة. 
ويعود ذلك إلى أنه يجب أن تتوفر شبكة مكثفة من العلاقات لكيلا يشعر 
المرء بالوحدة (423): وقد كشف النقاب مؤخرا عن أن الأفراد الذين يشعرون 
بالوحدة لا يقومون بكثير من الحديث الحميم مع أصدقائهم؛ ولا يبوحون 
بمكنون صدورهم بما فيه الكفاية. فالحديث لساعات عن الألعاب الرياضية 
لا يكفي (490): ويساعد الحديث مع النساءء بالنسبة لكلا الجنسين على 
التخفيف من الشعور بالوحدة بصورة أفضلء لأن هذه الأحاديث تكون عادة 
ألطف. وأكثر قرباء وتتضمن بوحا أكثر بمكنون النفسء وتكون أكثر قيمة 
بوجه عام بالمقارنة بتبادل الحديث مع الرجال (487): ويفتقر الأغراد الذين 
يشعرون بالوحدة أيضا إلى المهارات الاجتماعية بصور أخرى: فهم يبدون 
اهتماما أقل بالآخرين: مثال ذلك أنهم لا يسألون كثيرا من الأسئلة. وأقل 
قدرة على الإشباع: ولا يحبون الآخرين ولا يثقون فيهم كثيراء ولا ينجحون 
في توصيل إشارات غير لفظية من خلال تعبيرات الوجه ولا نبرة الصوت 
(19) وهم أقل انبساطاً وأكثر عصبية (423). 
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علا قات العمل : 

يسيب العمل المشقة يطرق متغهيدة تساعات: العمل الظويلة: وظبيحكه 
الممكنة ذات الإيقاع المتكرر. وضغط الوقت. والضوضاء والحرارة: والمسؤولية 
عن الآخرين:» والصراع معهم كلها مصادر للمشقة. وفي دراسة أمريكية 
أجريت على عينة عشوائية مكونة من 636 رجلا وجد أن الدعم الاجتماعي 
من جانب زملاء العمل كان أكثر تأثيرا في التخفيف من آثار المشقة على 
الاكتثاب والضيق والأعراض الجسمية؛ وتيعه الدعم من جانب المشرفين 
على العمل؛ ثم الأهل والأسرة. وإن لم يكن له نفس التأثير على القلق 
(272). وقد أشارت بحوث أخرى أيضا إلى أن من يعمل معهم الفرد هم 
أحسن واقي ضد مشقة العمل وخاصة زملاء العمل والمشرضفين عليه (85) 
وقد وجدنا أن التفاعل مع زملاء العمل الذين أصبحت العلاقة معهم حميمة 
هو العامل الأكثر أهمية في تحمل مشاق العمل (203) وتتوفر للمشرفين 
على العمل القدرة على حل المشكلات. والحق أنهم.: إذا كانوا معاونين؛ فإن 
العامل يواجه بقدر أقل من المشقة (261) كذلك يستطيع زملاء العمل أن 
يوفروا دعما جماعيا ضد المشرفين وغيرهم. 

ويمثل زملاء العمل أيضا واحد من أهم مصادر المشقة. إذ يمكن لهم 
مثلا أن يدخلوا مع الفرد في منافسة من أجل الترقية؛ أو مزايا أخرى. أو 
لا يتضامنون معا عندما يمارس المشرفون على العمل ضغوطا من أجل 
مزيد من العملء أو عندما يعطون أوامر تعسفية دون استشارة العاملين. 

ومجرد كون الفرد يعمل مفيد للصحة النفسية؛ فالنساء اللواتي يعملن 
يستمتعن بصحة نفسية أفضل ممن ليس لديهن عمل (330): والمتعطلون عن 
العمل يكشفون عن درجة من المعاناة أكبر من تلك التي نجدها لدى من 
يعملون كما سنرى في الفصل المقبل (انظر ص: 63) . 


كيف تخفف العلاقات الاجتماعية من المعاضاة؟ 

ليس من الواضح إلى أي حد تخفف المساعدة المادية أو النقود من 
الغاناة. وعلى أى حال: فإن هذا الشففيف ليس كبيراء هذا إذا ماتظرنا إلى 
ينطن الدواسنات الأمريقية ورغ هذا العتاك يتاك والاتشفاضن فى الدسفل 
الذي تتعرض له المرأة المطلقة؛ ويزداد هذا التأثر كلما زاد عدد الأطفال 
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(166). ولا تخفف كمية التفاعل الاجتماعي من العناء؛ والمهم هو نوعية هذا 
التفاعل. أما العامل الحاسم في تخفيف العناء فهو الدعم الاجتماعي. 
الذي يمكن تعريفه بكونه «أن يشعر الفرد بأن هناك من يهتم به اهتماما 
عميقاء ويقدره؛ أو أن يشعر الفرد باندماجه الشديد مع الآخرين (371) وقد 
عرف أيضا بأنه توفر شخص يمكن أن تحدثه عن نفسك وعن مشاكلك» 
(54). ونحن لا نعرف على وجه الدقة ما إذا كان وجود شخص محل ثقة أو 
وجود شخص نبوح إليه هو العامل الأهم في هذا الصدد. وفي دراسة 
عزلت تأثيرات جوانب مختلفة من الدعم الاجتماعي تبين أن أهم مابقي 
من تأثير الاكتئاب هو توفر شخص يمكن البوح إليه بما في النفس؛ وكذلك 
زيادة تقدير الفرد لذاته (مستمدا ذلك جزكيا من استجابات الآخرين 
الإيجابية تجاهه) (84). ويشير تحليل أخصائي لطبيعة الدعم الاجتماعي 
في بيئة العمل إلى أن العملية الحاسمة هنا هي زيادة تقدير الذات والشعور 
بالسيطرة على المواقف (353). وقد طرح كلا من التفاعل الاجتماعي وتقدير 
الذات كعوامل أساسية فى هذا الصدد (136). وريما كانت العملية مختلفة 
والفببية لكل .من الريحال والتباي حيف ينها زل انين الضقة مان العرسة 
النفسية أكثر عند المرأة نتيجة للروابط العاطفية:؛ أما بالنسبة للرجل فائتكامل 
الاجتماعي هو الأهم (205). وفي دراسة عن الاكتئاب وجد أن العلاقة 
الحميمة التي يكثر فيها البوح بمكنون النفس تؤدي إلى التقليل من تأثيرات 
المشقة التي يعانيها الفرد من احتكاكه اليومي بالأبناء. ومن الأعمال المنزلية, 
ومن المشكلات الاقتصادية؛ وفي نفس الوقت لم يكن للتكامل الاجتماعي 
تأثير كبيرء وإن كان يظن أنه سيكون مفيداً في مواجهة أحداث الحياة 
الأكثر خطرا (255). 

أما بالنسبة لمن يبدون اهتماماً بالآخرين ويبدون أيضا اهتمامات تتجاوز 
نطاق الذات. فإنهم يمرون بخبرات شاقة أقل. وينخفض تأثير المشقة لديهم 
على القلق والاكتثاب والعداوة. وهم يبذلون جهداً أكثر إيجابية لمواجهة 
مشاكلهم (97). 

والواقع أن هناك طرقا عديدة يمكن بها لهذه الأنواع المختلفة من الدعم 
الاجتماعي أن تخفف من العناء: )١(‏ فريما كان لها تأثير فوري على نظام 
الذات (صونوره ماء5) يزيد من تقدير الذات والثقة بها. (2) كذلك ربما لها 
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تأثير مباشر على الانفعالات إذ يولد التفاعل الاجتماعي الداعم درجة من 
تشاعو الايسابية تكف الامكاب والعلق (6 ركها أن الأحدات الشارجية 
يدركها المرء على أنها أقل مشقة؛ عندما يشعر أن الدعم والمساعدة متوافران؛ 
ومن ثم فإنه سيتمكن من مواجهة المشكلة. وفي حالة العلاقات المستقرة 
الطويلة المدى-يتوقع أن هذه الفوائد يمكن الاعتماد عليهاء وأنها ستظل 
متاحة. 


خلاصة : 

)١(‏ تعد العلاقات الاجتماعية واحداً من أهم مصادر السعادة؛ والتخفف 
من العناء. والصحة. 

(2) تستمد أعلى الفوائد في هذا الصدد من الزواجء والعلاقات الوثيقة 
الأخرى التي تتصف بدرجة عالية من الدعم. 

(3) تزيد العلاقات الاجتماعية من السعادة بتوليد البهجة. وتوفير 
المساعدة. ومن خلال الأنشطة المشتركة والممتعة. وهى تحمى من تأثير 
الشقة بؤيادة خدير الذات: وكف الاتفعالات السلبية: ويتوقير الساعنة 
على حل المشاكل. 
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ال شباع المنى: 

هل يشعر الناس بالرضا عن عملهم؟ 

يمكن قياس الرضا عن العمل بوجه عام بسؤال 
مباشر بسيطء كأن نسأل الفرد: «اختر العبارات 
التي تعبر بأدق صورة عن مدى حبك لعملك من 
بين العبارات التالية:< أمقته. أكرهه: لا أحبه. لست 
مهتما به. أقدره. متحمس له. أحبه (214). كذلك 
يمكن أن نضع عدداً من الأسئلة العامة المماثلة 
ونحسب متوسط درجة الإجابات عليها. وقد أظهر 
عدد من البحوث المسحية على المستوى القومي في 
الولايات المتحدة؛ باستخدام نقياين للتغيير ذي 
أربع نقاط في الفترة من 1972 إلى 1978» النتائج 


التالية: 
راضي جدا عن العمل 8 ا5/ 
راضي إلى حد ما عن العمل ,7236 
فيوراهى نريها فج العمل 4 
غير راض أبدأاً عن العمل 723 


وقد حصلنا من دراسة يريطانية حديثة 
استخدمت بدائل مختلفة نوعاً على النتائج الموضحة 
في الشكل ١-3‏ . حيث نجد أن 36 من الناس يجدون 
عملهم مشبعا لهم ومثيرا للاهتمام؛ و3 أخرى يرون 
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أنه أهم جوائنب حياتهم . ويمكن للعملء بالطبع أن يكون مشبعا بنفس الدرجة 
للذين يعطون تقديرا أعلى لعلاقاتهم الاجتماعية أو لاستمتاعهم بأوقات 
الفراغ. 

ومن بين الطرق الأخرى للتعرف على مدى شعور الناس إزاء عملهم أن 
نسألهم عما إذا كانوا سيعملون إذا لم يكن العمل يمثل ضرورة مالية لهم؟ 
ويشير الجدول 1-3 إلى نتائج دراسة مسحية بريطانية حديثة في هذا 
الصدد. ويتضح من الجدول أن 32“ فقط من الناس هم من سيظلون في 
وظائفهم الحالية. ولكن هناك 65 من النساء يؤثرن الارتباط بعمل هام. 
وقد سئل الناس فى دراسة مسحية أخرى لماذا سيواصلون العمل (مادامت 
ليست هناك حاجة هادية), وكانت أكثر الإجاياث شيوعاً هي + لقحب اللل, 
سأتضايق إذا لم أعمل: و«سأجن إذا لم يكن لدي غود قينا عبر 13 
فقط عن أنهم سيعملون لأنهم يحبون العمل على أي حال (458). وتوحي 
هذه النتائج بآن نسبة محدودة من الناس هم الذين يستمتعون حقا بعمله, 
وأنها أقل من نسبة ال 52/ التي ذكرتها الدراسة المتقدمة. 

وفي نهاية الأمرء يتضح لنا كيف يمكن التنبؤ على نحو جيد بحالة 
الرضا العام من خلال مجالات مختلفة. وقد عرضنا المؤشرات المستقلة 


جدول 3 - 1 من يؤثرون العمل حتى وإن لم يكن يمثل ضرورة مالية 


يفضل العمل والبقاء في الوظيفة الحالية 


سوف يتوقف عن العمل الآن وربما يعمل في وقت لاحق 


لن يعمل على الإطلاق 


لا يعرف 
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إحصائياً التي خرجت بها دراسة «نوعية الحياة الأمريكية» في الجدول -١‏ 
2 وفيها نجد أن الرضا عن العمل يأتي متأخرا بعد الزواج والصداقة 
بكثير. وفد وجد بنينو ونيرستدت(30) 1625]41ل8 لمه ممنمءظ8 إنه بينما كانت 
السعادة الزوجية هي أهم مصدر للسعادة. كان عدم الرضا عن العمل من 
أهم مصادر التعاسة. 

وإذا أخذنا كل هذه النتاكج في الاعتبارء نستطيع أن نقرر أن الشعور 
يائرضنا هخ العمل اخل أهحية من الشعزر بالرضا عن الزواك: 1و الأسرة ]2 
مساوق العيشة. وآن السحون بالرك اشن العمل اقل فى تافيرم من الشتغور 
بالرضا في مجالات أخرى؛ وأنه مصدر أكبر لمشاعر الاستياء والهم أكثر 
وللمصور) شوو بالرضا؛ 

وما ناقشناه فقطء, حتى الآن هو الشعور بالرضا عن العمل في شكله 
العام. وهناك نهج آخر يتمثل في دراسة الرضا عن العناصر المختلفة للعمل 
كل على حرق >الأنجن والطروت الالكناعية العمل إلغر ومجاف الكشين 
من المقاييس الموضوعة لتحقيق هذا الغرضء إلى حد أننا نجد أن كتايا 
واحدا يعرض ل 249 مقياساً مختلفاً (91). ورغم هذاء فإن أكثر المقاييس 
شيوعا والمستخدم على نطاق واسع هو «صحيفة وصف العمل «هتامتعوعل 06ل 
1206 ويحتوي هذا المقياس على خمسة اختبارات فرعية:, وتتوزع على 72 
بندا يجاب عليها كلها بالإثبات أو بالنفي أو إبداء عدم التأكد .)411١(‏ وقد 
صممت الاختبارات الخمسة لقياس الشعور بائرضا في المجالات التالية:+ 

- العمل في الوظيفة الحالية: 


مثلا: شيق. 

د الجن الحالن: 

مكلذ الأعر ع مسا مم الإتقاق الحاني نار 
- فرص الترفي: 

مثلا: هناك فرص جيدة للترشي. 

- نوغية الإشراف شي الوظيفة الحالية: 

ماد كسول ن) 


- الآخرون في العمل: 
مثلاً: كثيري الكلام ب 
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وتشير علامة ناقص إلى البنود السلبية؛ أي التي تظهر عدم الشعور 
بالرضا. وقد أجريت بحوث كثيرة على هذه المقاييس. وهي تتتباً بمستوى 
الرضا العام عن العمل؛ وخاصة مقياس «العمل في الوظيفة الحالية», 
ولكنه هو المقياس الوحيد الذي يقيس الشعور الداخلي بالرضا. وهناك 
مقاييس أخرى مصممة للاستخدام مع المديرين لقياس رضاهم عن مرؤ 
سيهم وعن الشركة التي يعملون بها (475). 


ما هو الرضا عن العمل ؟ 
هو مجال من مجالات الشعور بالرضا ينقسم إلى مجالات فرعية:؛ كما 
توضحها مقاييس «صحيفة وصف العمل» السايقة الذكر. 


الرضا الداخلى عن العمل: 

لقد اهتمت الدراسات المبكرة في مجال الرضا عن العمل بتأثير الظروف 
الفيزيقية للعمل. ثم لفتت مدرسة العلاقات الإنسانية الانتباه إلى أهمية 
العوامل الاجتماعية التي سنفصل الحديث عنها فيما بعد. وأول الدراسات 
التي وجهت الاهتمام إلى أهمية العمل نفسه في تحديد الشعور بالرضا 
هي دراسة هرزبرج وزملاثه (208). 

وقد صممت العديد من مقاييس الرضا الداخلي عن العمل؛ وتضم هذه 
المقاييس عادة بنوداً مثل أشعر بالرضا الشخصي عندما أؤدي هذا العمل 
جيداً (470). وتدور بنود هذه المقاييس أساساً حول مشاعر الإنجاز: وتحقيق 
الأهداف. والاعترافء والنجاح في العمل. ويتسق هذا مع نتائج هرزبرج: 
وقد حاولت دراسات أخرى معرفة أي خصائص العمل هي التي تجعله 
موضياً ذاتياً: 0 

ومن الاقتراحات المقدمة أن العمل يؤدي إلى انفعالات إيجابية لمن يؤدونه 
تحت ظروف معينة. وهناك طرق عديدة لحدوث ذلك. ويقترح هاكمان 
(187) سهدعاءة11 خمس خصائص للعمل تؤدي إلى الشعور بالرضا عنه. وقد 
درست هذه القضية بتوسع؛ وتشير آخر التحليلات الكمية لنتائج البحوث 
18 م1 إلى متوسطات معاملات الارتباط التالية مع الشعور بالرضا 
عن العمل: 
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- طبيعة المهمة 'إانامء10 1051 استكمال عمل محدد وواضح 0,32 

- مغزى المهمة: درجة تأثير العمل على حياة الآخرين 0,38 

- نوعية المهارة 0,4١‏ 

- الاستقلال: درجة الحرية والاستقلال والخصوصية التى يوفرها العمل 
6 التغذية المرتدة - أو المراجعة - المدى المتاح فيو اللعلوسات هخ كفائية 
العمل 0,4١‏ 

(المصدر: 294) 

وتبين لنا هذه النتائج أن العاملين يكونون أكثر سعادة في أعمال أكثر 
تنوعاً وإتاحة للاستقلالية؛ ورغم هذا فإن هذه التأثيرات تكون أقوى بالنسبة 
لمن لديهم «الحاجة لقوة النماء 4ععم طاعمعتا5 6105 أي الأفراد الذين تروقهم 
الأعمال المركبة والتي تستلزم حذقاً ومهارة. فإذا كان معظم المديرين والمهنيين 
يستمتعون بأعمال مركبة ومثيرة للتحدي ومستقلة؛ إذن إلى أي حد يصدق 
هذا بالنسبة للعمال اليدويين5 الحق أن إحدى الدراسات قدرت أن نسبه 
من هم كذلك بين العمال اليدويين تبلغ 15/؛ وإن كان بعض الدراسات 
الأخرى قد أعطت تقديرات أعلى (219؛ 86). وقد وجد أن معظم عمال 
خطوط إنتاج السيارات يقومون بالعمل من أجل الأجرء بينما تقوم به معظم 
النساء لإشباع حاجات اجتماعية. ومن ناحية أخرى؛ فهناك درجة من العلاقة 
بين الرضا عن العمل وبين الخصائص الخمسة للعمل التي ذكرناها من 
قبل؛ ويبدو هذا حتى لدى من لديهم درجة أدنى من الحاجة إلى قوة النماء 
(416؛ 219). 

ويصبح العمل مصدراً للرضا الداخلي أيضاً عندما يؤمن الفرد بأن 
العمل من أهم الأشياء في الحياة؛ وأن من المستصوب أخلاقيا أداء العمل 
الشاق؛ وأن على المرء أن يعيش حياة قوامها ضبط النفسء وأن قيمة المرء 
يحكم عليها من خلال عمله. وقد نبتت هذه الأفكار أصلاً على يد المصلحين 
البروتستانت, كالفن ولوثر. وصارت تسمى بأخلاق العمل البروتستانتية. 
ويكتسب الأفراد هذه الأخلاقيات إذا ما وجدت تشجيعاً في البيت والمدرسة. 
وهناك الكثيرون الذين مازالوا يفكرون بهذه الطريقة. وخصوصاً الشباب 
الذين نالوا حظا جيدا من التعليم. ويكشفون عن قدر أقل من الشعور 
بالاغتراب ويتبنون اتجاهات سياسية أكثر محافظة مقارنة بأولثئك الذين 
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العمل والبطاله 


لم يتأثروا بأخلاق العمل البروتستانتية (159). 

ويعطي الكثير من الناس أهمية فائقة لأنواع معينة من الأعمال ويجدونها 
مصدر رضى نفسي كبير. وينطبق هذا على العديد من المهن كالأطباء 
والعلماء. ورجال الدين والحرفيين من كل نوع: وعمال المناجم والبحارة, 
وليس العمل وحده هنا هو الذي له معنى وقيمة خاصتان:ء وإنما أيضا شكل 
مكان العمل؛ وأصواته؛ ورائحته؛ والآخرون المحيطون في المكان» والطقوس 
المعتادة في العمل كلها لها تأثير وقيمة كبيران. 

وبالإضافة إلى هذاء توحي الدراسات المعملية بطرق أخرى يصبح بها 
أداء العمل مشبعا ذاتيا. ويعد الوقت الذي يقضيه الفرد اختيارياً دون 
مقابل في أداء عمل معين مثل أحد الألعاب التي تقوم على التفكير وحل 
المشكلات مقياساً نمطياً للقيمة الذاتية للعمل. فإذا تلقى أجراً عن ممارسة 
اللعبة انخفضت دوافعه الذاتية بشدة. فالدفع الذاتي يرتفع عندما يقوم 
المرء بعمل يختاره بحرية؛ ويكون في أدائه دليل على كفاءته؛. وينخفض 
نتيجة للمكافأة الخارجية إلا إذا كانت وظيفتها البرهنة على الأداء الناجح 
(108). 

فالنجاح يولد متعة أكبر في أداء العمل ودافعاً للمضي فيه. ويؤدي 
النجاح أولا. لدى من لديهم حاجة مرتفعة للانجازء إلى إعطاء قيمة أكبر 
لهذا النوع من العمل الذي يؤكد الكفاءة. وهذا بدوره يؤدي إلى مزيد من 
الاستمتاع وإلى مزيد من الاندماج في العمل (192): ويقابل البعض بين 
السلوك «الوسيلى» 05265181ةا5ه1, ونموذجه العمل الموجه نحو هدفء وبين 
السلوك» والعيرق» عاأووع م8 ونموذجه نشاط وقت الفراغ, والذي يؤدي 
لذاته (179؛ 9). ورغم هذا من الممكن أن يكون العملء بالنسبة للبعض» 
مصدراً للشعور الذاتي بالرضاء فهناك من الناس من يتمتع بقيادة الطائرات: 
أو قيادة السيارات: أو تشغيل الحاسبات الآلية: أو تأليف الكتبء؛ أو صناعة 
الأثاث؛ أو العمل في الحديقة. والكثير منهم -على أية حال- يقوم بهذه 
الأعمال في وقت الفراغ وبلا أجر. 


الأجر: 
طلب من الناس -فى عدد من الدراسات- أن يرتبوا المصادر المختلفة 
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لشعورهم بالرضا عن العملء وجاء الأجر دائما من بين المصادر الثلاثة 
الأولى (276) والحق أنه مصدر لعدم الرضا أكثر منه العكسء فقد وجدت 
بعض الدراسات أن أكثر من 80 من العاملين غير راضين عن أجورهم. 
ويشكل الأجر واحد من المكونات الأساسية في أي مقياس للرضا عن العمل 
وهو يعطي مؤشراً جيداً عن الرضا عن العمل بوجه عام. 

وللأجر أهمية أكبر لدى بعض الناس منه لدى البعض الآخر. ومن أكثر 
الفئات اهتماماً به الرجال: والشبان العاملين؛ ومن هم في درجات أقل من 
السلم التنظيمي. أي من يتقاضون أجورا أقل (276). 

والناس أكثر رضا عن أجورهم إذا كانت مرتفعة: رغم أن العلاقة منخفضة 
بصورة تدعو إلى الدهشة عادة في حدود 0,25 (63). ورغم انخفاضهاء 
فإنها لا تختفي إذا ثبتنا المتغيرات الأخرى (التي قد تكون مسؤولة عنها) 
مثل مستوى التنظيم. ولكن: مع تثبيت الأجرء يزيد عدد الأغراد الأقل رضا 
عن اخورهم مزيين ذري:الكانة الأملى كيان السو والأكثر ليها والاكثر 
مهارة والأحسن في أداء عملهم: ويشيع هذا لدى الرجال إذا قورنوا بالنساء 
(399؛ 276). 

وتثير هذه النتائج قضايا ذات أهمية مركزية بالنسبة لكتابنا هذا . فالرضا 
عن الأجر يتأثر بحجم الأجر الفعلي في علاقته بها يعتقد المرء أنه الأجر 
العادل أو ما يظن أن جدير به. ويسود الاعتقاد بأنه ينبغ الاعتراف بالأداء 
الجيد, والأقدمية؛ والعمرء والتعليم... إلخ ومكافأتها بأجر أعلى. ويشعر 
العاملون بعدم الرضا إذا كان هناك تفاوت بين ما يعتقدون أنهم يستحقونه 
من أجر وبين ما يحصلون عليه بالفعل. ويقارن الناس أجورهم الحالية بما 
كانوا يتقاضونه في الماضيء رغم أن التضحم لا ييسر المقارنة الدقيقة 
وربما يزيد قليلا من الشعور بالرضا عن الأجر الحالي. وأخيراء فهنا كقدر 
من الاعتبار للمزايا غير المالية التي يحصل عليها الفرد من العمل (276). 
كذلك يقارن العادون أجورهم بأجور الآخرين: وربما كان ذلك للتأكد من أن 
التوازن بين ما يبذلونه من جهد وما يكافأون به يضاهي ما لدى الآخرين- 
وتشير دراسة حديثة إلى أن حوالي 65“ من الناس يعقدون هذه المقارنات 
أحياناء بينما يقوم بها بكثرة 22 منهم: وهم يقارنون أنفسهم بوجه خاص 
مع الآخرين الذين ينتمون إلى نفس المؤسسة. ورغم هذاء لا يتأثر مستوى 
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شعورهم بالرضا سواء قاموا بهذه المقارنات أم لا (147). ولهذه النتائج 
أهمية كبرى بالنسبة للنظريات التي تفسر الشعور بالرضا مثل تلك النظرية 
التي تقول بأن إشباع الحاجة هو السبب الأساسي للسعادة (انظر: الفصل 
الثامن). 


زملاء العمل : 

يغتير هذا العامل-حسيما قشي كثي رمخ الدراساش من اهم عوامل 
الشعور بالرضا. وتؤّكد حركة العلاقات الإنسانية (055نةاع] مقحصسة] 
+20161) على أهمية العوامل الاجتماعية في العمل. ورغم أنها قللت من 
أهمية العوامل الأخرى. مثل الأجر والعمل في حد ذاته؛ إلا أن ما كشفت 
غنهامن وقائع ماؤال صحيها .يور ؤملاء العمل عواقد النتماعية ومادية: 
وتتمثل العوائد الملموسة في المساعدة في العمل؛ والتعاون من أجل تحقيق 
أهداف مشتركة؛ ويؤدي هذا بدوره إلى الإنجاز والتقدير فضلا عن الجزاء 
المالي. بيد أن هناك إمكانية لظهور عدم الرضا نتيجة للمنافسة والتناحر, 
وهناك من القوانين الصارمة عن الإنصاف في العمل مما يؤدي إلى تجنب 
تلك المشاكل (19). 

وسقر وداكرالعدل متميدرا بدو وتصناان لد ميم جر المقراصي »برقي 
الرطنا عن العفل ارتياظا مرثقعا مع شغبية القرد» أو مدى تقبل اعضناء 
الجماعة له. حيث يصل في إحدى الدراسات إلى 82 و 45١‏ ويستمتع العاملون 
بالحياة]الخجتهامية قير الرسعية يما فزهلا من نميمة: وفزاع وقياول للنكات: 
والعبث البريء بصوره المخطفة. وريما يخفف هذا العبث جزكيا من التوتر- 
الى هن احد أسيابالتغريب: فس مجال العمل المسنااضي كما يعد من 
السأم. وقد تبين؛ في إحدى جماعات العمل التي تؤدي عملاً متكرراء أن 
هتاك ما يسمونه #ساعة الموة»وتكون عتكماايسرق أحد العمنال:موزة غامن 
آخر «يكون قد أحضرها معه لتناولها في الغداء» في ساعة معينة؛ وضي 
حالة أخرى يفتح أحد العمال نافذة ثم يثير مشكلة حول دخول الهواء 
لازت وحكدا: وك عبر مزلا العبال ضح انهم سيصانون بالتعجون» إذا لم 
يكن هناك هذا اللعب والعبث (384). ويمثل الدعم الاجتماعي من جماعة 
العمل مضدوا أساببيا للدفاع ضن الأخطان الشارحية:«سواء من المشرف أو 
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من أي جهة أخرىء كذلك فهو يقلل من تأثيرات هذه المشاق على القلق 
والاكتكاب (65). 

ويزيد شعور الرضا عن العمل عند من يحظون برضى أقرائهم في 
العمل؛ وكذلك لدى من ينتمون إلى جماعة متضامنة . ونعني بتضامن الجماعة 
هنا درجة انجذاب أفراد الجماعة إليها. وتتمتع هذه الجماعات المتضامنة 
بدرجة أعلى من الرضا عن العملء ويقل لديها التغيب عن العمل؛ كما تقل 
دورات إعادة تنظيم العمل أحيانا بنسبة تبلغ 1:3» بالمقارنة بالجماعات غير 
المتضامنة (304). وتزيد الإنتاجية لديهم إذا كان التعاون مطلوباء لأن أعضاء 
الجماعة المتضامنة يساعدون بعضهم البعض بدرجة أكثر (4510). وتوفظر 
التضامنية دعماً اجتماعيا كما تخفف من آثار المشقة والإجهاد وعلى هذا 
فهي ترتبط بالصحة النفسية والجسمية (350). 

وفعذا يفيد العاملون أقصى قائدة إذا ما أتيحت لهم فرص مناسبة 
للتفاعل الاجتماعي كأن يعملوا في مستوى ضوضاء منخفض أو في حيز 
مكانى منفصل. وقد وجد معهد تافستوك للعلاقات الإنسانية علءه]105015 
1 110 101 عانااناوم1 أن الجماعات يتحسن أداؤها إذا ما انتفت 
أسباب النزاع حول المكانة الداخلية في الجماعة ورفعنا من كفاءة الاتصال 
داخل الجماعة. وقد أوضح عدد من التجارب الميدانية أهمية جماعات 
العمل جيدة التصميم. إذ زادت الإنتاجية وقل الغياب والحوادث إلى حد 
كبير بتعديل النظام في مناجم لونجوول 10087211 للفحم. إذ بدلا من ثلاث 
نوبات كل منها تقوم بمهمة معينة؛ ولا تلتقي كل منها مع الأخرى أبدأًء 
أصبحت الأعمال المختلفة مثل القطع والحشو والأعمال الصخرية كلها 
تؤدي في النوبة الواحدة يما يسمح بنمو التضامن والتعاون بين الرجال 
الذين يقومون بأعمال مختلفة (442). 

ويمكن أن تكون العلاقات داخل جماعة العمل ضعيفة. مثال ذلك ما 
أوضحته دراسة على أحد مصانع السيارات البريطانية إذ رغم أن العمال 
كانوا يتبادلون الحديث فيما بينهم كثيراً؛ إلا أن معظمهم أقر بأنه لا يهتم 
إذا ما أبعد عن زملاته في العمل. ولم يكن ل 45 منهم علاقات وثيقة داخل 
العمل؛ ولم يتزاور منهم عائلياً سوى 16 (173). وهناك جماعات عمل ربما 
كانت أكثر قربا من بعضها من ذلك. حيث يتزايد اعتماد أفراد أنواع معينة 
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من فرق العمل: كأطقم السفن:؛ أو الطائرات: وأولئك الذين يعملون أعمالا 
خطرةء على بعضهم البعض. ويمكن أن تكون لطوائف عمالية كاملة ثقافتها 
القوية الخاصة بهاء حيث يلتقى الناس بعد ساعات العمل ليتحدثوا عن 
العمل مثلما هو الحال ضفي السامفافه وكذلك كاتهياة الليكة بالغر هال: كنا 
في الفرق الموسيقية وعصابات اللصوص هي عالم مستقل بذاته (66). 

وقد وآيناء كي موطع لخن آن من وصيح صديقا من زملاء الحمل هو: 
(أ) من نراه في البيت أيضاً؛ (ب) أو الأصدقاء داخل العملء الذين نراهم 
معا في مقهى المؤسسة في فترات الراحة أثناء العمل؛ وليس خارجه. (ج) أو 
معارف. نسعد بالتفاعل معهم, ولكن صحبتهم ليست لها قيمة خاصة (203). 
وقد وجدنا درجة أعلى من التفاعل مع زملاء العمل من الفئة (أ). كذلك 
فإن العاملين الذين لديهم صداقات من النوع (أ) يتعرضون لقدر أقل من 
المشقة؛ وإن كان هذا لا يؤثر على الرضا عن العمل. وقد كانت الأنشطة 
المشتركة الأكثر ممارسة بين ذوي العلاقات الوثيقة داخل العمل هي: 

-١‏ تبادل النكات مع الشخص الآخر. 

2- تبادل الحديث العاير. 

3- مناقشة العمل. 

4- تناول القهوة أو المشروبات أو الوجبات معا. 

5- التندر على الآخر. 

6- مساعدة بعضهم البعض في العمل. 

7- طلب أو تقديم النصيحة الشخصية. 

8- مناقشة المشاعر والانفعالات. 

9- مناقشة الحياة الشخصية. 

0- تعليم الطرف الآخر أو اطلاعه على شيء يتعلق بالعمل. 

.)203( 


ام شراف: 

يآقى الرضا هن الرؤساء فى العمل كبصيد رن كان تالشعور بالرهنا 
الاججما ع كت جا العبا ريخل فرقية كل اممية مرو سات العمل 
ويأتيء في تقدير الأهمية (العام) في المركز من الثالث إلى السابع. وقد مثل 
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الإشراف مصدرا أساسيا من مصادر فترات عدم الرضا في دراسة هرزبرج 
(208). وقد لاحظنا نحن قدرا كبيرا من الصراع مع الرؤساء (16). ويمكن 
للرؤساء أن يطالبوا بمزيد من العمل أو بتحسين في أدائه؛ أو ربما يشعر 
العاملون بأنهم غير عادلين في معاملتهم لهم أو ربما ينظر إليهم على أنهم 
متكبرون أو معادون أو غير متعاطفين. كذلك يمكن للمشرفين أن يزودوا 
العامل بمنافع مادية أو اجتماعية (293): فهم إذن مصدر أهم للعون العملي 
الملموس إذا قورنوا بالزملاء (16). وهم يستطيعون المساعدة على الترقي, 
وزيادة الأجور. وتحسين ظروف العملء؛ وهم أقدر من زملاء العمل أو الأقران 
على حل الصعوبات والمشكلات في العمل. ومن جانب آخر. يمكنهم خلق 
المتاعب أيضا . وتتضمن العوائد الاجتماعية التي يستطيع المشرفين توفيرها 
المدح والتشجيع؛ وخلق جو اجتماعي لطيف . ويمكن للدعم من جانب المشرفين 
أن يقلل من تأثير المشقة؛ وما يترتب عليها من قلق واكتتاب (65). ويعتقد 
كثير من رؤساء العمل (الأسطوات) أن مساعدة الأغراد بهذه الطريقة هي 
جزء من العمل (245) ولكن الجانب الاجتماعي في العلاقة يزداد صعوبة 
بسبب التفاوت في القوة, والكاتة والأجر 019 

والمشرفون الذين يحظون بنظرة «اعتبار» عالية القدر أو يمثلون «محوراً» 
يلتقي حوله العاملون يكون مرؤوسيهم أكثر شعورا بالرضاء كما تقل بينه 
معدلات التغيب. أو إبدال العاملين بغيرهم, وبالإضافة إلى هذا فإنهم 
يحتاجون إلى أن يتمتعوا بكفاءة فنية كافية لكي يساعدوا فريق العمل على 
أن يكون فعالا . وتشير الأدلة إلى أن الأفراد يشعرون بالرضا أكثر عندما 
يستشارون: وعندما يسمح لهم بالاشتراك في اتخاذ القرارات التي تؤثر 
عليهم (82!؛ .)١١‏ ومن الواضح إذن أن المشرفين يمكن أن يكونوا مصدرا 
هاما من مصادر الرضا عن المحمل. ولكن للأسف فهم يفتقدون غالبا إلى 
المهارات الاجتماعية اللازمة لتحقيق ذلك. 


فرص الشترقي: 

تبين من دراسات هرزبرج أن الإنجاز والاعتراف بالمكانة هما أكثر مصادر 
الرضا عن العمل يتلوهما عن كثب المسؤولية والترقي. ويحتاج الناس لأن 
يشعروا بأنهم يقومون بالعمل على وجه حسن. ويطلبون اعترافاً خارجياً 
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بذلك (182). 

والترقي هو أهم أنواع الاعتراف. ويحمل معه فائدتين أخريين: زيادة 
في الأجر. وتحسن في المكانة. ورغم هذاء فهو مصدر محتمل لعدم الرضا 
أيضاء فهو قد يتضمن الاتصال عن الزملاء وللمزيد من المسؤولية؛ والمزيد 
من ساعات العملء؛ وأداء عمل آخر ربما يكون أقل إثارة للاهتمام. وبناء 
على هذاء نجد بعض الأفراد يرغبون فيه أكثر من غيرهم. ويهتم المديرون 
والموظفون الإداريون بالترفي بصورة خاصة-فهم في وظائف ذات توقعات 
أبعد مدىء ويمثل الترقي فيها مؤشرا جيدا على النجاح. ويشعر الأكاديميون 
البريطانيون بعدم الرضا عن نظام الترقي. حيث يصعب تقويم الأداء 

ولا ينظر العمال العاديون إلى فرصهم للترقي على أنها جيدة (173): إذ 
إنها ليست جيدة فعلا؛ فإذا كان هناك خمسون عاملاً ومشرف واحد على 
سبيل المثال» فأملهم الوحيد في الترقي يكون خارج المؤوسسة عن طريق 
إنشاء أعمال خاصة بهم. 


عوامل أخرى للشعور بالرضا: 

هناك عدد من العوامل الأخرىء مثل الرضا عن ظروف العمل والرضا 
عن الشركة أو التنظيم ولكنها تقدر على أنها أقل أهمية من تلك التي 
ناقشناها ونجدها متضمنة في مقاييس الرضا العام عن العمل. 

ومن الطريف أن البحث على العاطلين عن العمل يبين لنا عددا من 
المصادر الكامنة للشعور بالرضا عن العمل_أي أشياء لا تلاحظ إلا إذا 
فقدت. هذه العوامل هي: 

- تنظيم الوقت. 

- توفير المكانة والهوية. 

- وجود أهداف سامية. 

- المشاركة فى الخبرات. 

- الأفقطة الفروضة قلى القرد. 

.)233( 

هذه ملامح للعمل تفتقد عند الكثيرين عندما يفقدون وظائفهم. ورغم 
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هذاء وكما بينا من قبل لا يجد كل الناس العمل مشبعاً من كل تلك النواحي؛ 
بل إن قليلا من الناس يكتشف قدرا أكبر من الرضا أثناء البطالة (انظر: 
الفصل الثالث). 


تأخيرات الرضا محن العمل : 
الشعور بالرضا عن الحياة: 

هناكم كنا بينام كيل تباط فق جف نوكا عن العمل اعون 
الغاغ بالرضنا عن انعبات ولا بكيرتهذا دمهعا هيه ينكل الدفل ايا 
اساسا فح الحياف ولكن امزال بتكا موجهل اثرضا عن العيل يركو إلى 
الرضا عن الحياة او الكين؟ وقد بين تيل إبحصاكن يهدف إلى إقامة 
تمائجسيبية أن مسان العلاقة السيبية بسي رفي الاتجاهين: وغم أن هذه 
العلاقة في الحالتين لم تكن قوية (397). وهناك احتمال آخر مؤداه أن 
فخا العمل ومجال تخارع الكسا بكرا فى عطي من الوا لمي مكل 
الصداكة, والمكانة وققنايه أساليب السلوك: وان كلذ المسالين يشحرف فى 
التافين هلتى القهويالارضا عن الكياة درجه عاء 6813 رهد اثديت دراسة 
اخرق إلى الخلاصة الثاليةبويرضط دين الفود الوجباني احوانيد حياته 
الخظفة اساسا يظافئرة وااحية اساسية على االشكري العام عامل عام وا حك 
ألا وهي إدراكات بشأن حسن حاله عموما» (8). وهناك قدر من الارتباط 
بين التوصين قن الرشا علي الاقل بدن من الاملى إلى الأدين أي أذ 
الشعور الحام بحسن الشال روش علق الرضا هن العلل ؛ 


الصحة والصحة النفسية: 

يرتبط انخفاض الشعور بالرضا عن العمل بمعدلات أعلى من القلق؛ 
والاكتئاب والأغراض النفسية الجسمية؛ وأمراض الشريان التاجي. ويرتبط 
اعقلال الشيحة النقسية بانخفاطن الرضا فح العمل اكثريمن ارقا طتمع 
خصائص العمل الأخرى. وهذا يوحي بأن الرضا عن العمل هو حالة وسيطة 
في السلسلة السببية (463). ورغم هذا قريها فاثرت الخرصة الدنسية كبا 
يتأثر الرضا عن العمل إلى حد ما بنفس الخصائص للعمل: الرتابة: والتنظيم 
الآلي. وسوء الإشراف. والصراع مع الزملاء؛ بالإضافة إلى صنوف أخرى 
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من المشقة (3). ويرتبط اقتران انخفاض المكانة مع تدني مستوى العمل 
على وجه الخصوص بالشعور بعدم الرضا عن العمل. وباعتلال الصحة. 
بيد أنه ريما كانت هناك أسباب عديدة لذلك؛ من بينها ميل ضعاف الصحة 
إلى أن ينجرفوا إلى مهن أسوا . ونجد من جهة أخرى-إن الموظفين الكتابيين 
لا يتمتعون بصحة جيدة: وكذلك من يعملون في مهن تنطوي على إجهاد 
مثل ضباط المراقبة الجوية والعاملين في التليفزيون (246). 

ويمثل الدعم الاجتماعيء سواء من الزملاء أو المشرفين مصدرا أساسيا 
من مصادر كل من الرضا عن العمل والصحة النفسية. ويمكن لهذا النوع 
من الدعم أن يقي من تأثيرات المشقة في العمل بصورة أكفاً من مصادر 
الدعم الاجتماعي الأخرى. 

ويحتاج العاملون في وظائف شاقة على وجه الخصوص إلى الدعم من 
جماعات العمل المتضامنة؛ أو من مشرفين على درجة عالية من المهارة 
الاجتماعية. ويشير بحث آخر إلى أن الرضا عن العمل كان أحد العوامل 
التي تتنبأ بطول العمر بين العاملين. وقد كان الارتباط 26, 0: وهو أعلى من 
أرتباظ الرضا عن العمل مع حالة الجسم الوظيفية والذي يقف عند 0,21 
(341). وهناك علاقة مرتفعة بين الرضا عن العمل وأمراض الشريان التاجى 
(ر - 0,83): عند تثبيت المتغيرات الأخرى (391). 

هذا وقد وجد أن عدم الرضا عن العمل ينذر بالتوتر في العمل لدى 
الممرضات؛ وبالخصوص عدم الرضا المرتبط بطبيعة العمل وبالعلاقة مع 
الأطباء. ومن ناحية أخرىء ينذر التوتر أيضا بعدم الرضا عن العمل-بمعنى 
أن التأثير يمضي في الاتجاهين-وخصوصا عام الرضا عن الإشراف وعن 
الأجر. وهذا مثال هام يوضح كيف يتأثر عدم الرضا عن الأجر بمتغيرات 
غير اقتصادية (26). وقد استخدم. بحث آخر أسلوب بناء النماذج السببية 
المستمدة من العلاقات بين عدد من هذه المتغيرات: وقد انتهى إلى أن عدم 
الرضا عن العمل والسأم يسببان القلق والاكتثاب. وهذا يؤّدي بدوره إلى 
شكاوى جسمية (149). وأخيراء فقد أشارت البحوث إلى أنه سواء أثرت 
طبيعة العمل المتكررة والمملة على الصحة النفسية أو لم تؤثر, فإنها لا تؤثر 
كثيراً على الشعور الإيجابي بحسن الحال (476). ويجد القارئّ عرضا 
تفصيليا للعلاقة بين السعادة والصحة؛ في الفصل العاشر. 


اك 


سيكولوجيه السعادة 


د وران العمل: 

هناك علاقة بين الرضا عن العمل ودوران العمل. وتميل هذه العلاقة 
لأن تكون منخفضة:؛ وإن كان الرضا عن العمل هو الذي يتنب بدوران العمل. 
وتتولد نسبة مرتفعة من دوران العمل من بعض المصادر الرئيسية لعدم 
الرضا عن العمل: الأجر الذي يتصوره العامل شديد الانخفاض والإشراف 
السي؛ والعمل الممل؛ وافتقاد الدعم من الزملاء. وتزداد العلاقة بين الرضا 
عن العمل وبين دوران العمل عندما تزيد نسبة البطالة؛ إذ في ظل هذه 
الظروف. أي عندما يصعب إيجاد عملء فإن الناس يتركون عملهم أساسا 
لأنهم غير راضين عنه. ولكن في ظل ظروف العمالة الكاملة؛ يتنقل الناس 
من عمل إلى عمل لمجرد التغيير. وليس لعدم الرضا (407). وتكشف التجارب 
الميدائية عن أن الوسائل التي تستهدف زيادة درجة الرضا عن العمل؛ مثل 
زيادة التنوع والثراء في العمل تؤدي إلى تخفيض دوران العمل (299). ومن 
الممكن حساب الانخفاض المحتمل في الدوران الناجم عن زيادة معينة في 
الأخر؛ وكذلك تقدير ما إذا كانت التكلفة التي يقتضيها تعيين العمال وتدريبهم 
أكثر أو أقل (من تلك الزيادة) (182). وعندما يشعر الأفراد بعدم الرضا عن 
العمل فإن ذلك يستثير سلسلة من الأحداث يمكن أن تؤدي بهم إلى ترك 
العمل أو عدم تركه. كتقدير فرصهم للحصول على أعمال أفضلء أو البحث 
عن هذه الأعمال ومقارئتها بالعمل الحالى::وفى :يعض الأحوال الاستقالة 
(324). ا 

بيد أن الرضا عن العمل ليس هو العامل الوحيد الذي يؤثر على دوران 
العمل. إذ تبين في الغالب الأعم بالنسبة لمن قرروا ترك عملهم؛ أن هنا 
تغيرات قريبة العهد فيما يتعلق بالتزاماتهم إزاء المنظمة نتيجة خفض 
المكافآت؛ وزيادة التكلفة. ونتقص في القيمة الاستثمارية للعمل؛ ووجود 
بدائل أفضل. ويتضمن القيمة الاستثمارية للعمل ترتيبات المعاش التقاعدي, 
والصداقات المحلية؛ ووظيفة الزوج؛ والارتباطات في المجتمع المحلي (386). 


الغياب: 
هناك اعفاد شاكع يان اتخماض الرضاغن العمل يؤدى إلى الغياب/ 


وقد ظهر في عدد من الدراسات علاقة بين الاثنين: ورغم هذاء فقد تبين 
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من تحليل كمي حديث لنتائج البحوث؛ أجرى على 707 تحليلات منفصلة: 
وجود علاقة منخفضة لا تعدو 0,09: فالتأثير إذن ضئيل. وقد تبين أننا إذا 
قسنا الغياب على مدى فترات قبل وبعد قياس الرضا عن العملء فإن 
الغياب يكون مؤّشرا يتنبا بالرضاء والعكس صحيح (69). وتكون العلاقة 
بين الغياب والشعور بالرضا أقوى لدى النساء والعمال اليدويين؛ والعمال 
في الشركات كبيرة الحجم: والعمال صغار السن (انظر: 3/8). وربما كان 
التفسير هنا هو أن التزام هذه الجماعات بالعمل يكون أدنى؛ فهم أقل 
اندماجاً اجتماعياً في العمل وعلى هذا فهم يستجيبون بسهولة للأمراض 
الخفيفة أو المشكلات البسيطة بالتغيب عن العمل (182). 

وهناك رأى يرى أن دوران العمل والغياب والتأخير تندرج معا تحت أربع 
استجابات أعم لعدم الرضا عن العمل يقوم بها العامل: الخروج. أي ترك 
العمل والبحث عن عمل آخرء والاعتراضء أي التحدث إلى المشرف أو كتابة 
الشكاوىء والولاء؛ أي التحمل أو الانتظار بصبرء والإهمال؛ أي الغياب أو 
التأخير (134). 


الأداء في العمل: 

بدا اكتشاف عدم وجود علاقة بين الرضا عن العمل وبين الإنتاجية أو 
معدلات العمل فى حينها اكتشافا هاما (47). بيد أن تحليلاً كمياً حديثاً 
لنتائج النسوك حرق هل 74 وواسة كصبقك 017 عامل ارشاط مسقا : 
أشار إلى وجود علاقة إجمالية تبلغ 0,17 بين هذين العاملين (221). وتشير 
دراسات حديثة إلى وجود معاملات ارتباط أعلى من هذا. تحت ظروف 
معينة. وقد وجد في أحد هذه الدراسات معامل ارتباط يبلغ 0,35 ولكنه 
يرتفع ليصل إلى 0,60 عندما تقل الضغوط من أجل الأداء-أي عندما يكون 
العمل الشاق تطوعيا(33): ويبدو أن هذا يعود إلى أن زيادة الإنتاجية تؤدي 
إلى الشعور بالرضاء وليس العكس, لآن الأداء الجيد يحقق لصاحبه عوائد, 
مثل الأجور اللازمة»: والاعتراف من قبل المشرفين (277). فينبغي إذن أن 
تكون هناك علاقة إيجابية عندما يعتمد الحصول على هذه العوائد على 
الإنتاجية (293). 

بيد أن الرضا عن العمل يؤدي إلى التقليل من السلوك المعوق للإنتاج 
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كالتخريبء والسرقة؛ وسوء أداء العمل عن قصدء ونشر الشائعات أو النميمة 
لإثارة المشاكل (303). وكان هذا التأثير أقوى عند من تخطوا سن الخامسة 
والثلاثين» وربما يضطرون إلى ممارسة هذا السلوك إلا حين يكون الشعور 
بالظلم قويا. ومن المحتمل جدا أن انخفاض الرضا عن العمل يؤدي إلى 
اضطرابات أكثر لنفس السبب. وقد وجد أيضا أن المديرين الذين يشعرون 
بالسعادة: إزاء عملهم يكونون أكثر اعتباراً للآخرين وحساسية تجاههم 
داخل العمل (327). وسنبين فيما بعد أن استثارة المزاج الحسن تؤدي إلى 
سلوك اجتماعي أكثر إيجابية (انظر: الفصل السابع). 


الفروق بسين المدين : 

تشير بحوث كثيرة إلى أن الرضا عن العمل يزيد لدى شاغلي الأعمال 
الأكثر مهارة؛ والتي توفر مكانة أعلى. وأكثر الناس شعوراً بالرضا عن 
العمل هم أساتذة الجامعات والعلماء ورجال الكنيسة؛ وغيرهم من المهنيين 
مثل الأطباء والمحامين؛ وأقلهم شعوراً بالرضا هم من يعملون في أعمال 
رتيبة لا تتطلب درجة عالية من المهارة. وقد وجدت إحدى الدراسات أن 
5١‏ من علماء الرياضة سيختارون نفس المهنة مرة أخرى بالمقارنة بنسبة 
بأن بعض المهن تغل لأصحابها أجورا أعلى: ولكن الملاحظ أن المديرين أقل 
شعورا بالرضا بالمقارنة بأساتذة الجامعات أو العلماء أو رجال الكنيسة 
الذين يتلقون أجورا أقل (391؛ 183). وربما كان التفسير الأكثر قرياء هو أن 
هده الأعمال تتصف بمعظم الخصائص التي وجدنا أنها تمثل مصادر 
للرضا الذاتي: الاستقلالية والأهمية وتنوع المهارة وهوية العمل. 

والحق أنه يصعب فصل مكونات الرضا عن العمل التي تميز بين المهن 
المختلفة. وقد وجدت دراسة بعنوان «نوعية الحياة الأمريكية» (63) أن شعور 
التحدي يكون أكبر ما يكون في حالة العاملين المهنيين والمديرين والمزارعين؛ 
وأقل ما يكون في حالة العمال العاديين وعمال الخدمات. وبينما كان المديرون 
يستمتعون بزملائهم في العملء. لم يكن ذلك موجودا لدى المزارعين وعمال 
الخدمات. وكان الشعور بالرضا عن الأجر أعلى ما يكون لدى المديرين 
والمهنيين وأقل ما يكون لدى المزارعين وعمال الخدمات. وكان الشعور بالراحة 
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جدول 3 - 2 : درجة تركيب العمل في علاقتها بالإكتئاب 
20 


مرتفع 


19 
18 
17 


الإإكتئاب 


16 
15 


1 


2 1+ 0 1- 2 
شديدة التركيب مناسبة درجة منخفضة 
جدا من التركيب 

المصدر : (75) 


أعلى لدى المزارعين وأقل لدى العمال سواء كانوا مهرة؛ أو غير مهرة. 

وتتفاوت المهن أيضا في مستوى المشقة اللازمة عنها وقد رأينا كيف 
تمثل المشقة وعدم الرضا مصدران من مصادر سوء الحالة الصحية؛ سواء 
كانت جسمية أو نفسية؛ ويبين الجدول 3- 2 تقديرات المشقة للمهن المختلفة 
والذي سجلته دراسة بريطانية حديثة. وتتراوح التقديرات بين ١0‏ إلى :١‏ 
وكلما زادت الدرجة كان الضغط أشد. 

والحق أنه يمكن أحيانا عزل الخاصية التي تسبب المشقة في وظيفة 
معينة. وقد وجدت دراسة على طالبات التمريض أنهن يعانين من القلق 
والاكتثاب عندما يعملن في عنبر طبي وليس عنبراً جراحياً. وكذلك عندما 
يعملن في عنبر سيدات وليس في عنبر رجال. والواقع أن معدلات الوفيات 
أعلى في العنابر الطبية (347). 


الغروق الشرد ية: 
لكل فرد مطالبه المختلفة عن الآخر. وقد رأينا من قبل كيف أن أفراد 
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عامل مناجم 
شرطي 

عامل بناء 
صحفي 

طيار مدني 
ضابط سجون 
العمل في الإعلان 
طبيب أسنان 


مندوب صحفي 


لاعب كرة قدم محترف 


مندوب مبيعات - مساعد في محل 


مسار في البورصة 
سائق أتوبيس 
أختصائي نفسي 
ناشر 


دبلوماسي 


ك4 


جدول 2-3 المشقة والمهنة 


مزارع 

العمل في القوات المسلحة 
طبيب بيطري 

موظف حكومي 

غاضت 

مهندس 

سمسار عقارات 

حلاق 

مسؤول حكومي محلي 
سكرتير 

محامي عقود "موثق عقود" 
فنان - مصمم 


مهندس معماري 


أخصائي علاج الأقدام 


أخصائي بصريات 
مخطط 

ساعي بريد 

أخصائي 

في مختبر 

موظف في مصرف 
أحصائي حاسبات 
معاح مهي 

لغوي 

حبير في العلاج التجميلي 
سيقن 

أخصائي في علوم الفلك 
موظف في متحف 

أمين مكتبة 
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الطبقة العاملة أكثر اهتماما بالأجر منهم بالرضا الذاتي؛ وربما كان هذا 
راجعاً جزتياً إلى أن الأعمال التي يقومون بها لا تقدم الكثير من تنوع المهارة 
والاستقلالية. وقد وجدنا النساء عادة ما يكون اهتمامهن الأساسي هو 
الجوانب الاجتماعية للعمل وظروف العمل نفسها . وتؤثر الفروق في الدافعية 
والقدرات أو أي عناصر أخرى في الشخصية على نوعية العمل الذي يسعد 
الفرد . وبوجه عامء يكون الرضا أكثر عندما يكون ذاك تناسب بين الفرد 
والعمل. فإذا ما كان الإطار الإجمالي لحاجات الفرد يناسب الإطار الإجمالي 
للعوائد التي يقدمها العمل؛ فسيكون العامل أكثر رضا (162). وأوضح تناسب 
مطلوب هو بين معارف الموظف ومهاراته وبين مقتضيات العمل. ولا يهم من 
وجهة نظر المؤسسة ما إذا كانت مؤٌهلات الموظف أعلى مما تتطلبه الوظيفة؛ 
وإن كان هذا مهما جدا بالنسبة للموظف. ويبين الشكل 2-3 أن الاكتثاب 
ينتج إذا كان العمل شديد التعقيد أكثر من اللازم: أو ليس مركبا بما فيه 
الكفاية. ويشعر من لديهم حاجة أعلى للنمو بالرضا أكثر عندما يقومون 
يعمل مركب في إطان تنظيم مقتوح وغير عرفي (لو#ادوبالئل:فإن مين 
لديهم دافعية عالية للانجاز يفضلون الأعمال الأكثر تحدياً. ويظهر لديهم 
ارتباط أعلى بين الرضا عن العمل وبين الأداء فيه (420). كذلك فإن من 
لديهم حاجات اجتماعية قوية يكون أكثر سعادة حين يعملون داخل جماعات 
عمل تعاونية ومحكمة التنظيم. 


زيادة الرضا عن العمل : 

وجه الباحثون كثيراً من تفكيرهم لدراسة الطرق التي تزيد الرضا عن 
العمل. وقد أجريت العديد من التجارب لمحاولة تحقيق هذه الزيادة وتتمثل 
أهم البدائل التى درست فيا يلى: 


إعادة تصميم الو ظاشف : 

هناك بعض الأعمال التي تكون غير مرضية إلى حد كبير بحيث يشعر 
محظم التاس بالالنتياء منها .رقم الفروق الغووية الث وكرناهاء ويتصمن 
توسيع نطاق المهنة غ«عسءعتدادء م10 وإثراء المهنة غ«عسطء ند 106 زيادة التنوع 
في العمل الذي يؤديه الفرد. بحيث يكمل وحدة ذات معنى من وحدات 
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العمل. ويتضمن ذلك أحيانا اختبار العامل لناتج العمل؛ وكذلك زيادة طول 
دورة العمل. ويحب كثير من الناس الأعمال الأكثر تشويقاً وتلك التي تتضمن 
قدرا من المسؤولية. وقد تم تنفيذ الكثير من برامج إثراء العملء. وكانت 
النتائج عادة إيجابية جدا (235): ويتبدى ذلك مثلا في تخفيض دوران 
العمل (299). 


تحسين العلاقات الاجتماعية في مجال العمل: 

يمكن تحقيق ذلك بطرق عديدة. ويتضمن ذلك تكوين جماعات عمل 
تعاونية طبيعية؛ وزيادة مهارات الإشرافء وزيادة المشاركة في اتخاذ القرارات, 
وخلق علاقات بين العاملين والعملاء؛ وتقليل الفروق فى الآخر والمكانة 
داخل التنظيم الهرمي. ويعد عمال خطرط الانفاج من أكقر الحاملين شعورا 
بعدم الرضا. وقد استطاعت شركتي فولفو 170170 وساب 5386 لإنتاج 
السيارات استبدال خط الإنتاج بوحدات مصغرة يعمل بكل منها عشر عمال 
يربطهم نظام للنقل مستقلء. ويسمتلز دورة عمل أطول. وقد أدى هذا إلى 
تقليل الغياب ودوران العمل 


تدريب العاملين واختيار هم: 

تخلى أصحاب الأعمال عن البرامج المبكرة لإرشاد العاملين منذ زمن 
بعيد بوصفها مكلفة وغير مفيدة. كذلك يبدو أن الاستخدام الواسع النطاق 
لجماعات التدريب 5م1-0100 قد عانى من نفس المصير. ورغم هذا. فنحن 
نستطيع أن نضاهي بين الأفراد والوظائف بكفاءة أكثر. ويتحقق ذلك من 
خلال عمليات الأخصار والقرىية"والنهل التبستدة إلى الهارة رقم أن .هناك 
الكثيرين الذين مازالوا في الوظيفة غير الملائمة من هذه الناحية. وتتم 
الملاءمة بين الشخصية والحاجات وبين العمل في إطار التوجيه المهني لمن 
بوللقرئهه ومن بخلؤل ااخقار اللوجة رتسييرهاء وتعفد لبرى الاعتمام الركيسي 
لأقسام شؤون العاملين. 


خلاصة : 
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فقط هو الذي سيستمر في أداء عمله إذا لم يكن مضطرا. وهناك فروق 
وأشعة بين الين التكتافة: 

رمك وحمي لوطا عن العمل :إلى عد مين الأقرنات» تمل من القسها 
الرهنا الذاق عن العمل سه ويزيف هذا الترضا الذاق: إذا بنااتوهرهن 
العمل قوع فى اكماراه والمتقلالية وإذا شعن القرد يان عملة موق فى 
إحياة النخرين: وعتدهنا يتوضر برفان علن الأداء التاجد ونتضمة التصادر 
الأخرض للرها هن العمل الآجن وزمااء العمل:والاشر افطل العمل. 

زيؤقوالرضنا عن العبل مل الرسماامن السياة بو جدهاي كبا يزكر علي 
الحسنة والمسغة اللعسوة (انظر الفضتللطالقتر) ويقل دوران العمل ببوالقياف 
لوخد مادوكوين كقارة الآداكلنلة ضهنا يكون التاس راكمين عن افمالهم. 


آثار البطالة 

ماذا نناقش البطالة مادام المفترض أن هذا الكتاب يدور حول السعادة؟ 
السبب أن دراسة آثار فقدان العمل قد مكنتنا من الوصول إلى فهم أفضل 
لمشاعر الرضا التى نجنيها من العمل. كذلك فقد زودنا البحث عن الكيفية 
التي يوائكه يها الأكران على الشكلؤفيم اليظالة بساوماك قبية عن الأساين 
السيكولوجى للسعادة. وقد زادت نسبة البطالة إلى حد كبير فى المجتمعات 
الشربية الصسداعية ولا ببدو شن الأقق انها جه نو الانكماض»: ويتظر 
إليها على أنها مشكلة اجتماعية رئيسية؛ حيث يسود الاعتقاد بأن آثارها 
سلبية للغاية. ولنحاول الآن التعرف على هذه التأثيرات بدقة. 

يعد الفرد في بريطانيا متعطلا إذا كان يحصل على إعانة بطالة أو أي 
إعانة أخرى ترتبط بهاء أي ليس لديه وظيفة يتقاضى عنها أجراً ويبحث 
جادا عن وظيفة. 

ولا تتضمن هذه الفئّة المتقاعدين عن العملء ولا النساء المتزوجات 
اللاتي لا يعملن ولا الطلاب أثناء العطلة الدراسية. في بريطانيا في عام 
5. بلغت نسبة «البطالة» 14“ من قوة العمل أو حوالي 3,346 مليون 
مواطنء وكانت نسبة 12“ من مجموع الأسر تضم عاطلاً واحداً على الأقل 
ويصل المعدل إلى أعلاه تلدى الرجال صغار السن وأعضاء جماعات الأقليات 
العرقية: وذوي المؤهلات الدراسية المتواضعة (415). وكان كثير من المتعطلين 
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في حالة تنقل بين وظائف مختلفة؛ ويبلغ وسيط فترة التعطل 3,4 شهراً. 
إلا أنه كان هناك 40“ من المتعطلين دون عمل لمدة تزيد عن عام: ويميل 
هؤلاء إلى أن يكونوا من بين الأكبر سناء والأصغر سناً «عن المتوسط»» وغير 
المهرة أو العجزة؛ وجماعات الأقليات العرقية: أو ممن لهم سوابق في السجون 
(412). وفى دراسة للعوامل التى تتنبأ بالبطالة لدى الأفراد تبين أن احتمال 
ضرضن الشيان الضغار للبطالة يكرايد إذا كانت رغبتهم في العمل ضعيفة: 
أو إذا كان الوالد بلا عملء أو إذا كانوا ينتمون إلى طبقة اجتماعية أدنى 
(418). ويتقبل بعض الشبان فترات من البطالة كجزء من الحياة. وهذا 
يعطيهم الفرصة ليجربوا أنواعا مختلفة من العمل (251). 


البطالة والسعادة والرضا: 

تتباين أسباب وتأثيرات البطالة تبعا للظروف الاقتصادية المختلفة. 
وفي الفترة من 1970-1950 معدل البطالة منخفضاً جداً في بريطانياء بالمقارنة 
بفترات تاريخية أخرىء. وكذلك أسباب البطالة أثناءها غالباً فردية. أما في 
فترة الثمانينيات ففد ارتفع المعدل كثيراء وتعكس البطالة الآن أفولاً في 
صناعات بأكملها مثل تعدين الفحم والصلب (2510). 

وتشير دراسات حديثة إلى فروق واضحة جدا في درجة السعادة بين 
من لديهم عمل ومن ليس لديهم. وقد درس مسح على النطاق القومي في 
بريطانيا (473) إلى أي حد يعبر الأفراد عن مدى سعادتهم بالأحوال بالأمس. 
وتجد النتائج ملخصة في الجدول 3-3 ويمكن أن نلاحظ أن العاطلين عن 
العمل؛ ومن يعملون بعض الوقت يقرون بوجود قدر أكبر من الشد الانفعالي؛ 
ولكنهم كانوا سعداء بأمسهم بدرجة لا تقل عمن يعملون عمالة كاملة, 
كذلك أقرت نسبة أعلى من المتقاعدين بسعادتهم بالآمس. وفي دراسة 
أسترالية على خريجي المدارس وجد أن من لم يجدوا عملاً منهم أصبحوا 
أقل سعادة. وأكثر شعورا بالملل» والغفضب من المجتمع؛ والشعور بالوحدة: 
والشعور بقلة الحيلة (438). 

وقد وجدت دراسة مسحية بريطانية أن 19“ من عينة من العاطلين عن 
العمل ذكروا أنهم قد صاروا بؤساء أو تعساء منذ تركوا العمل؛ وأصبح 7/17 
يتصفون بعدم الاستقرار واعتلال المزاج؛ بينما أصبح 13“ من العينة سريعي 
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جدول 3 -3 : الحالة الانفعالية للعاملين . والعاطلين , والمتقاعدين 


كنت أشعر بالسرور لكل شيء 
بالأمس (كل الوقت) 


نساء 
شعرت بشد انفعال غير محبب 


بالأمس (كل الوقت أو معظمه) 


الشعور بالضيق وحادي الطبع (415) وفي دراسة أجريت على 1655 عاملا 
من عمال الصلب البريطانيين. بعد ستة أشهر من إغلاق مصنعهم: كانت 
درجة الوجدان أن الإيجابي (كما يقيسها مقياس برادبيرن) لدى من وجد 
عملا منهم 05, 3: بينما كانت درجة من لم يجد عملا 2,30 وكان هناك فرق 
أقل في درجة الوجدان السلبي. حيث يسجل المتعطلون درجة أعلى (465). 
وفي المسوح الأمريكية. نجد أن 12-10 فقط من المتعطلين يصفن أنفسهم 
على أنهم سعداء جداء مقارنة بنسبة 30“ من بين الجمهور العام (62). 
ويشعر المتعطلون بدرجة أكبر من الغضب بال مقارنة بمن لديهم عمل (422). 

وقد درس باحثون كثيرون الأغراد الذين فقدوا وظائفهم: ويصفون حالات 
الصدمة والتبلد. واليأسء والحدادء بالإضافة إلى ارتفاع معدلات الطلاق 
والهجرة. ورغم انخفاض الكسب في حالات كثيرة؛ يظل المتعطلون أقل 
سعادة ممن يعملونء إذا ما ثبتنا الدخل (63). وبينما يكون المتقاعدون في 
نفس الوضع المادي كالمتعطلين عن العملء إلا أنهم أكثر سعادة. 

كذلك فإن مؤهلات المتعطلين عادة أقل؛ ومشكلاتهم السيكولوجية أكثر, 
وحالاتهم الصحية أضعف. وأعمالهم قبل أن يفقدوها كانت أسواأ. ورغم 
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هذاء تشير الدراسات الطولية؛ تلك التي درست مثلا إغلاق مصنع بأكمله؛ 
إلى أن تعاستهم تعود -جزئيا على الأقل وربما أساسا- إلى البطالة. 

والحق أن لدى معظم الشباب الصغار رغبة في العمل: ووجود الشاب 
فيد برنامج فرص الشباب عدمعطاء؟ 5عنا ته ئهمم0 طأناملا في بريطانيا يحول 
دون فقدان الرضا وتقدير الذات اللذان يترتبان على عدم القدرة على 
الحصول على عمل وقت البطالة (48). وسنناقش الرضا عن العمل لدى 
النساء في موضع آخرء ويكفي أن نقول هنا إن تأثيرات البطالة على المرأة 
أقل منها على الرجل؛ إلا إذا كن مصدر الكسب الرئيسي في الأسرة. وتتأثر 
النساء أيضاء وإن كان ذلك بدرجة أقلء ببطالة أزواجهن (44). 

وتؤثر البطالة على بعض مجالات الرضا بأكثر من تأثيرها على مجالات 
أخرى. ومن أهم المجالات التي تتأثرء بالطبع؛ المال ومستوى المعيشة. وقد 
أقر 13“ من العاطلين في بريطانيا بأنهم تأثروا ماديا إلى درجة كبيرة, 
بينما أقر 24 بأنهم أضيروا إلى حد ما. وقد كانت هذه النسب المئوية أعلى 
لدى المتعطلين لمدة سنتين أو أكثر (415). 

حقاً إن بعض العاملين ذوو الأجر المنخفض تتحسن حالتهم المادية 
بالبطالة؛ هذا إذا كانت لديهم أسر ويستطيعون أن يتقدموا بطلب للحصول 
على معونة أسرية بالإضافة إلى إعانة البطالة: ولكن هذا لم يزد على 76 
من الآفراد. وكان الفارق ضثيلا في عام 1978 (106). وكانت الأغلبية في 
وضع أسوا. وخاصة إذا زادت مدة بطالتهم عن عام. وقد كان متوسط دخل 
الأسرة عندما يتعطل رب الأسرة عن العمل 109 جنيهات إسترلينية أسبوعياً: 
بالمقارنة بمتوسط مقداره 160 جنيهاً في حالة العمل (415). 

هذا ويقل الشعور بالرضا عن الصحة والمسكن أيضا. كذلك ينخفض 
الشعور بالرضا والمشاق المرتبطة بالعمل بينما تزيد تلك المرتبطة بالأسرة 
(473؛ 62). ويشعر العاطل عن العمل بالكدر بطرق خاصة: 


تقدير الذات: 

تشير الكثير من الدراسات؛ وإن لم تكن كلها إلى أن العاطلين عن العمل 
يفتقدون تقدير الذات؛: ويشعرون بالفشلء وبأنهم أقل من غيرهم (135). 
وقد تبين حديثاً أنه رغم أن تقدير الذات قد لا يتأثر. فإن هناك آثاراً 
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واضحة على الشعور بالكفاءة الشخصية والإنجاز (231). 


الحبلت : 

غالبا ما يصبح العاطلون عن العمل ملولين وغير مبالين. خاصة إذا 
وجدوا صعوبة في تنظيم وقتهم,: وأنفقوا وقتهم في غير شيء يعملونه 
(136). وقد وجد أن مشيتهم أبطأ. وتنخفض يقظتهم العقلية والجسمية: 
فالقعود دون هدف يودي إلى التدهور. 


العجز عن النضج: 

ريبك بجو النارين الاين شنار كن الشصيوك على عمل إلى اث 
يظلوا على نفس الستوى مخ النضع النفسى الذي يمائل الذين مازالواً فى 
دوين 184 


الصحة العقلدية : 

بعض الناس لا يحبون أعمالهم أو يشعرون بكثير من التوتر في العمل. 
ورغم هذاء فما من شك في أن العاطلين عن العمل في حالة أسوأ من حيث 
الفيسة المعليةة وكاضنة الاكهاب زافق احقالا للاتتهار أو اهتيا 
الكحوق بالمغارئةايرن بمنلوع: ويكشفة الجدول لم 7:5 خن وجو اكير 
نسبة من التوتر الانفعالي غير السار لدى العاطلين وأقلها لدى من يعملون 
عمالة كاملة .ويد أن هناك يعضن الفاظليق الذين خركوا أعسالهم يسيب 
الوض أو المرطن العقلي أو إدمان الكحول,. إلغ (412)+والسؤال الذي يطرح 
نفسه هنا: هل تؤدي البطالة أيضا إلى سوء الحالة الصحية النفسيةة لقد 
توكر هود نع البرابنات المقنة هه ميتكق ان قزوننا باحابة واسحة على 
هذا السو ال مكال ذلك وراسة يصية الهريت على هوه رجاة مقطالا فد 
العمل لمدد متفاوتة. معظمها أقل من سنة. وجدت أن 20“ منهم كانوا أسواً 
فق الناندية النكسية من ذى قبل (كلو التطايى هده امشترارد إلخ) و8 
قط كن حالة أقضرق: تعيجة لزوال اتضعوظ الخ نسيبها العمل (471): 

كذلك كفن الجريف نرابة قعية فاى خريجى الدارس العرفة هنا إذا 
كانت تيطانة هن القى ميب سوا المظة التفسية ]و المكين وقد 
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استخدمت هذه الدراسة عدة آلاف من خريجي المدارس في مدينة ليدز 
9 توفرت درجاتهم على مقياس الصحة العامة قبل ترك المدرسة؛ 
وكذلك بعدها بعامين (انظر: جدول 3-١‏ حيث يوجد مقياس الصحة العامة), 
ويمكن الاطلاع على درجات من يعملون ومن لا يعملون من الجدول 4-3. 
وتعكس الدرجة الأعلى قدرا أكبر من الاضطراب الانفعالي. 

ويبين الجدول أن الدرجة على مقياس الصحة العامة بالنسبة لمن لم 
يجدوا عملا قد زادت: بينما انخفضت درجة من وجدوا عملاًء كذلك ففد 
كانت درجة من وجدوا عملا منخفضة أصلا. هذا النوع من التصميم 
الطولى للدراسة يبين أن البطالة تؤثر على الصحة النفسية. وبالإضافة 
إلى قدا فهو يوحي أن اضطراب الصحة النفسية له تأثير-ولو قليل-على 
زيادة احتمالات التعطل. 

ويشير بحث آخر في أن العاطلين الذين يفشلون في الحصول على عمل 
أكثر ميلا على الأرجح لآن يصبحوا مدمنين على الكحول أو أن يمرضوا 
نفسياً. ومن الواضح أن هناك علاقة مزدوجة بين البطالة والاضطراب 
العقلى .)16١(‏ 

وعادف ها تظهر نتائج التأثير على الصحة العقلية بعد فترة من الوقت 
ففي دراسة أسترالية أجريت على 400 من الشباب العاطل عن العمل وجد 
أن 56“ منهم كانوا مضطربين إكلينيكياء وقد حدث هذا بالنسبة للكثير 
منهم بعد التعرض للبطالة؛ وعادة ما كان ذلك يحدث بعد حوالي 5 شهور 


جدول 3 -4 : البطالة والصحة النفسية 


قبل ترك بعد 6 : 15 بعد 16 : 23 
المدرسة شهر من ترك المدرسة شهر من ترك المدرسة 
عاطلون : 


(المصدر : 23) 
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(139). وقد وجدت دراسة بريطانية أن الصحة النفسية والجسمية تكون 
في أسوأ حالاتها بعد حوالي 6 شهور (471). وفي دراسة أمريكية أخرى, 
وجد أن الكثير من الزوجات يصيبهن الاكتئّاب والقلق؛ ويصبحون أكثر 
حساسية نحو علاقاتهن الاجتماعية بعد فترة تمتد من شهرين إلى ثلاثة 
شهور بعد أن يفقد أزواجهن العمل (161). 

وفي دراسة بريطانية للتغيرات السلوكية التي تحدث بعد فقدان العمل 
وجد أن بعض هذه التغيرات قرن بتدهور في الصحة النفسية؛ على نحو ما 
يبين من درس اختبار الصحة العامة. وقد وجد أن البقاء في المنزل دون 
عملء ومشاهدة التليفزيون: والتطلع إلى واجهات المحلات دون شراء أي 
شيء يصاحبه سوء الصحة النفسية:؛ بينما نجد أن الطرق الأكثر نشاطا 
لقضاء الوقت مثل الالتقاء بالأصدقاء والرحلات والذهاب إلى السينما أو 
المسرح ترتبط بحسن الحالة النفسية؛ إلا أننا لسنا متأكدين أيها يسبب 
الآخر (468). 

ونحن نستطيع أن نبدأ بتتبع العملية التي تؤدي بها البطالة إلى الاكتثاب. 
وقد بينت دراسة تبعية أمريكية-أجريت على 2300 شخص أن من فقدوا 
وظائفهم قد أصابهم الاكتئاب. كذلك فقد أقروا بوجود مشكلات تتعلق 
بالحياة الزوجية والاقتصادية فضلاً عن مشكلات مع الأبناء (353). وقد 
وجدت سلسلة من الدراسات التى أجريت فى استراليا أن البطالة لها 
تأثيرات واضحة على موجات الختبار ويك جا وهو مقياس ذائع الصيت 
للاكتثئاب. وقد وجد أنه بعد فترة طويلة من البطالة-يتزايد لوم الناس 
لأنفسهم,: ويعانتون من حالة عجز وقلة الحيلة المكتسية وو5ع2وع1ماعط لعستوعآ. 
يشعرون أن السبب الرئيسي في تعطلهم كامن في أنفسهم ويعجزون عن 
التحكم فيه (137). ورغم هذا فإن كاتالانو ودولي وجاكسون (ع1001 مسهلمته 
2 لمة (69) يؤكدون أن الحقيقة هى أن التغيرات الاقتصادية إنما 
تكشف عن حالات من الاضطراب العقلي قائمة بالفعل ولكن كان ينظر إلى 
أعراضها من قبل على أنها قليلة الآهمية؛ وتؤدي إلى عجز الأسر عن أن 
تتحمل أعضاء هامشيين. 

ويرتبط الانتحار بوضوح بالبطالة؛ ويلاحظ أن نسبة كبيرة ممن يقدمون 
على الانتحار هم من بين المتعطلين: إذ تبلغ 69 في سلسلة من الدراسات: 
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وتبلغ خمسة أضعاف المتوسط القومي في سلسلة أخرى. وهم ينتحرون 
بعد فقدان وظائفهم. وهناك علاقة إيجابية بين معدلات البطالة ومعدلات 
الانتحار عبر المناطق الجغرافية المختلفة. وكذلك إذا قارنا المعدلات من عام 
إلى عام. كيف تؤثر البطالة على محاولات الانتحارة لعل أحد الطرق يكون 
من خلال الاكتئاب؛ أو جوانب أخرى من اعتلال الصحة النفسية ويتمثل 
الطريق الآخر في الفقر وانخفاض الدعم الاجتماعيء وإدمان الكحول 
(412؛ 357). 

وقد حسب عدد من الباحثين الارتباط بين معدلات الانتحار وسوء 
الصحة النفسية وبين البطالة. وقد كشف أحد هذه التحليلات عن أنه إذا 
استمرت زيادة معدل اليطالة بنسبة “١‏ فى الولايات المتحدة ولمدة خمس 
سنوات نتجت الزيادات التالية في: ١‏ 


1 
الانتحار +ا,4 
الدخول إلى المستشفى العقلى للمرة الأولى ‏ +3,3 
الإيداع في السجن ا +4,0 
جرائم القتل +5,7 
الوفاة نتيجة لتعاطى الكحول +9,|ا 
معدل الوفيات النام +9 ,| 


(المصدر: 82) 


الغر وق الشغرد يية: 
وزضم كل هذاء لاحش السطالة علق كل سر يف الدرجة رفسا برايها 
فان من 12-10“ من الأمريكيين العاطلين عن العمل يذكرون أنهم سعداء 


جدا. 


الالتزام بالعمل: 

ترتبط زيادة درجة الالتزام بالعمل عند من هم متعطلون بدرجة أعلى 
من المعاناة؛ رغم أن هؤلاء أكثر احتمالاً لآن يجدوا عملا آخر. ويكون التعطل 
سبباً لدرجة أشد من المعاناة لدى من يقبلون بالأخلاق البروتستانتية للعمل؛ 
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ويعتقدون أن قيمته كأفراد؛ وهويتهم تعتمد على العمل الذي يقومون به. 


طول فترة البطالة: 

تزيد المعاناة أثناء الشهور القليلة الأولى من البطالة ثم تثشبت. ويكون 
تأثير طول فترة البطالة في أسوأ صورة لدى من هم في الأربعينيات من 
العمر (232). 


العمر والجنس: 

يتأثر الرجال متوسطو العمر بدرجة أكبر من صغار الشبان أو الرجال 
الآكبر سناء ويتأثر الرجال بدرجة تفوق تأثر النساء المتزوجات. ولكن درجة 
التأثر لديهم ليست أكثر من النساء غير المتزوجات ورغم هذا -وكما بينا من 
قبل-فإن هناك احتمالاً بأن النساء المتزوجات العاطلات عن العمل ولديهن 
أطفال صغار يصبن بالاكتئاب (انظر الفصل الثاني) . وتتأثر الأمهات صغيرات 
السن تأثرا كبيراً يفوق كل هؤلاء.. 


الطبقة الاجتماصية: 

ونجد أن أبناء الطبقة العاملة يتأثرون بدرجة أكبرء رغم وجود اعتقاد 
بأنهم أكثر تعودا على البطالة. ويعود هذا أساسا إلى أن أبناء الطبقة 
المتوسطة أكفاً في استخدام الوقت وأن مشكلاتهم المالية أقل حدة (351). 


الد عم الاجتماعى: 

تحفض التأقيرات اشابية تلبظالة على المبحة البدثية والصعة النفسية 
والسعادة بشدة لدى من يتمتعون بدعم اجتماعي قوي من الزوج أو الآسرة 
أو الأصدقاء (انظر فصل 2 والجدول .)3-١‏ 


لماذا تجعل البطالة الناس تعساء ؟ 

الحق أن هناك تفسيرا في غاية الوضوح: إنها تؤدي إلى تدهور الوضع 
المالي لمعظم الناسء؛ رغم أن البعض يتحسن دخله قليلا. كذلك يبدو أن 
تآثير اليظالة على السعاذة والصحة النفسية والجسمية أكذر من تاثيير 
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الدخلء. وعلى هذا فلابد أن نبحث عن تفسيرات أخرى. 


الاتجاهات والمعتقدات المتعلقة بالعمل: 

ظل الناس في الغرب لمدة طويلة ينظرون إلى العاطل عن العمل نظرة 
متناقضة تجمع بين الازدراء من ناحية والتعاطف من ناحية أخرى. واعتبر 
العاطون عن العمل عالة كسالىء وتعوزهم الكفاءة في نفس الوقت الذي بدأ 
فيه النظر إلى البطالة على أنها نتيجة للنمو الصناعي والتقنيات الجديدة 
مجتمعة مع عوامل مثل المنافسة الأجنبية والقرارات السياسية. ومن 
النظريات المقبولة على نطاق أوسع النظرية التي تفسر الاتجاهات نحو 
البطالة بوصفها نابعة من أخلاق العمل البروتستانتية. وقد وجدت دراسات 
حديثة في بريطانيا أن هناك من الناس من لا يزالون يتبنون الأخلاق 
البروتستانتية هذه؛ وهؤلاء يعتقدون أن سبب تعطل الناس عن العمل هو 
كسلهم؛ ونقص ذكائهم. وسوء تأهيلهم. أو أنهم عالة يجدون أنفسهم أحسن 
حالاً وهم يتقاضون إعانات التأمين الااجتماعي عن البطالة (160؛ 155) 
ويعتقد العاطلون عن العمل أن سبب البطالة هو الحكومة:؛ أو النقابات» أو 
عوامل اجتماعية أخرىء بينما يرى من يعملون أنها تعود أيضا إلى عيب في 
العاطلين (156). 

ومع هذاء فهناك اعتراضات على تأثير الأخلاق البروتستانتية في هذا 
السياق. ويشير «كلفن وجاريت» (251) +اعتته1 * سذداء؟! إلى أن كلا من العمال 
اليدويين والملاك في القرون الماضية كانوا كسالى. وحتى في القرن التاسع 
عشرء كان أصحاب المصالح التجارية يتلذذون بإنفاق وقت طويل في تناول 
الطعام والشرابء؛ وكانت رغبتهم الحقيقية أن يكونوا من السادة.. وكان 
تأثير الكنيسة على أبناء الطبقة العاملة في ذلك الوقت محدوداً جدا. 
وعلى أية حال فلم تكن الأخلاق البروتستانتية لتشجع قبول غنى البعض 
على حساب تعطل الآخرين عن العمل (انظر: 339). حقاء هناك الكثير من 
الناس ممن يندمجون في عملهم إلى حد كبيرء ويستمدون منه الكثير من 
الرضا على نحو ما رأيناء ولكن هل يعود هذا إلى تعاليم لوثر وكالفن5 يرى 
كل من «كلفن وجاريت» أن الوصمة التي تلاحق العاطل عن العمل لها 
أساس آخر يتمثل في القانون والإدارة التي تمنع دعم الشحاذين العتيدين 
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والنصابين الكسالى» وتقدم فكرة عن العاطل على أنه شخص عالة وتعوزه 
الكفاءة بل ومجرم. ولم يحظ دور التغيرات التقنية فى إلغاء الوظائف بأى 

وفي المناخ الاجتماعي الراهن؛ ينظر إلى التعطل عن العمل كعلامة على 
الفشلء. وهو وصمة عار اجتماعية: ونوع من الانحراف «قإذا لم تستطع أن 
تجد عملاً تقوم به ينمو لديك الح ا ا ا 
لشيء؛ وأن هناك فارقاً كبيراً بينك وبين من حولك من الناس لدرجة تة تشعرك 
أن هناك شيئًا ما خطأً فيك»: (250). 

ورغم هذا فقد أصبحت البطالة الآن واسعة الانتشارء وتشمل أناسا من 
كل شرائ تح المجتمع, ٠بما‏ فيهم الكثيرون من المؤّهلين تأهيلا جيداء ومن تولوا 
أعمالا مسؤولة في الماضي. 

ونجد بين الشباب نسبا كبيرة لا تستطيع أن تجد عملا في بعض من 
المناطق. ويمكن النظر إلى البطالة بين متوسطي العمر على أنها نوع من 
التقاعد المبكر؛ ونتيجة لكل هذا نجد كثيرا من العاطلين عن العمل يشعرون 
الآن باتهم أفل مسؤولية عن محتتهم: وأكثر تقبئلا تها. غإذا كان الكثيرون 
ممن تعرفهم عاطلين عن العمل فإن هذا يخفف كثيرا من الجانب الخاص 
بمشكلة الهوية لديك. 

وتبقى مشكلة تتمثل في أن معظم الناس يبنون صورتهم عن ذاتهم: كما 
يصنفهم الآخرون على أساس العمل الذي يقومون به. ومعنى أن يصبح المرء 
عاطلا عن العمل أن يفقد هذا الجانب من صورة الذات. 


مل ء الو قت و تنظبيهه : 

الحق أن العاطلين عن العمل يشعرون بقدر أقل من العناء إذا كانوا 
فقادرين على تخطيط وقتهم وتنظيمه وملئه )١136(‏ ويشعرون بسعادة أكثر إذا 
كان وقتهم مشغولاً. فكيف ينفق العاطلون عن العمل أوقاتهم؟ لقد قامت 
دراسة مسحية بريطانية بسؤال أفراد عينة ممثلة قوامها ١1043‏ شخصا من 
العاطلين عن العمل: ماذا فعلوا بالأمس5 وكان يوما عاديا وليس عطلة 
وكانت النتائج هي ما يظهر في الجدول 5-3. كان معظم نشاطهم يتركز في 
عمل البيت. والتسوقء. والبحث عن عملء وزيارة الأصدقاء والأقارب, 
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ومشاهدة التليفزيون؛ وقد تبين أيضا أن العاطلين يروحون عن أنفسهم أقل 
ويدخنون أكثر من الآخرين (473): ومن بين الذكور الذين يتراوح عمرهم 
بين 44-25 سنة؛ كان 44 منهم يشربون الكحوليات بكثرة بينما النسبة 728 
بين من يعملون (412). ويقراً أداء الطبقة المتوسطة المتعطلون عن العمل أن 
من ذي قبل بينما يقلل أبناء الطبقة العاملة من الأنشطة الترفيهية التي 
تكلف مالا (474). ويزيد الوقت غير المنظم الذي ينقضي في مشاهدة 
التلفزيون: والثرثرة وقراءة الصحفء ومجرد القعود (4/2). 

ويحافظ بعض العاطلين على مستوى مهاراتهم: بإنشاء مكتب أو ورشة 
فى البيت مثلاً. وهذا مفيد لصورة الذات ولملء الوقت أيضا. ويعمل البعض 
في الأنشطة الاقتصادية غير الرسمية (أو ما يسمى بالاقتصاد الأسود)ء, 
الأمر الذي يساعد اقتصادياً (رغم عدم قانونيته). ويحفظ للفرد شبكة من 


جدول 3 - 5 كيف يقضي العاطلون عن العمل أوقاتهم (المملكة المتحدة 1983) 


الصباح المساء 
ااا ل ل 


أعمال المتزل 


التسوق 
البحث عن عمل 


زيارة الأصدقاء والأقارب 


ه86 


العناية بالحديقة 
مشاهدة التليفزيون 
القراءة 

تزيين المنزل 

لمشي 

لاشيء / مجرد القعود 
البقاء في الفراش 


الذهاب إلى وسط المدينة 


ذخا ذخ تر دير) در) تير) 06 ل 
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عب الرياضنة 
شرب الكحوليات 


حد ذض قل بن زير) 660 نالحد دحم 


2 


(الوصدر : 415) 
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العلاقات الاجتماعية. ويقوم نحو 16“ من العاطلين عن العمل بأداء عمل 
تطوعي في المشروعات الخيرية»؛ ونسبتهم أقل من نسبة المتطوعين من 
العاملين؛ وربما يعود الفرق إلى أن العاطلين عن العمل يضمون الكثير من 
صغار السن وغير المهرة الذين لا يقومون عادة بأعمال تطوعية (4/5). 

ويتوافق بعض الناس بعد فترة طويلة من البطالة ولكن بطريقة غير 
مرضية. فهم ينهضون من نومهم متأخرين؛ ويقتلون الوقت؛ ويتوقفون عن 
الاهتمام بالتقدم للوظائف الخالية. وبالطبع يشاهدون التليفزيون كثيراء 
الآمر الذي لم يكن ممكنا أثناء فترات الكساد الاقتصادي السابقة. 

ومن الواضح أن لدى العاطل عن العمل الكثير مما يمكن عمله؛ مثلما 
هو الحال بالنسبة لصغار السن والمتقاعدين والزوجات وربات البيوت. فإذا 
نجحوا في التوصل إلى نمط منظم للحياة؛ فإنهم يشعرون بدرجة أعلى من 
حسن الحال. 

ومن الأمثلة الأخرى للعاطلين السعداء أبناء الطبقة الوسطى والعليا في 
عصبووسايقة. الذين لميكن يهم بحاجة العمل ولع يكماوا:ويقدر ها نستطيع 
أن نحكم فقد كانوا سعداءء وريما كان ذلك راجعاً جزتياً إلى أنهم لم 
يسمعوا بالأخلاق البروتستانتية وربما كان ذلك راجعاً أيضا إلى أنهم كانوا 
يتبعون طريقة حياة منظمة:؛ مليئة بالكثير من الواجبات والتطلعات المدنية. 


فقدان العلاقات الاجتما عية : 

يعاني العاطل عن العمل من خسائر شديدة الوطأة في واحد من أهم 
جوانب الرضا عن الحياة؛ ألا وهو العلاقات مع الآخرين؛ فهو يخسر كل 
العلاقات داخل العمل أي فقدان لكل شبكة علاقات العمل التعاونية, 
بالإضافة إلى الصداقات غير الرسمية فيه. إذ يكون الفرد في العمل جزءاً 
من علاقات متكاملة تؤدي إلى الشعور بالهوية وبالمكانة: فالمدرس مثلا 
يشعر بكونه مدرسا نتيجة للتفاعل بينه وبين التلاميذ. ويخسر العاطل عن 
العمل كل هذا. 

وتحدث أيضا درجة من الانسحاب من العلاقات. ويرجع ذلك جزئيا 
إلى أن العاطل عن العمل لا يستطيع غالباً أن يدفع ثمن المشروبات أو أن 
الأصدقاء أو أن يخرج في نزهات. وربما شعروا بالنقص 
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وبالوصمة؛ ويظنون»؛ عن خطأ أو صواب-أنهم منبوذون. وتكون الرابطة بين 
العاطلين عن العمل وبعضهم البعض ضعيفة: فهذه جماعة لا يرغب المرء 
في الانتماء إليها. 

وفي النهاية. يتضاءل حجم الدعم الاجتماعي في الأسرة. وتتعرض 
العلاقات الأسرية للتصدع. إذ يزيد التوتر في العلاقة الزوجية كما يزيد 
العنف وحالات الطلاقء وكذلك تزيد المشاكل مع الأبناء وتزيد سوء معاملة 
الأطفال (412) 


المزايا الخفية للعمل: 

يبدو للوهلة الأولى أن هناك بعض التعارض بين ما وجدناه من أن كثيرا 
من الناس لا يحبون عملهم-كالذين يعملون عملا مملا ورتيبا مثلا-وبين 
النتائج التي عرضت في هذا الفصلء والتي تبين أن الناس يكرهون فقد 
وظائفهم بدرجة أكبر. وربما كان تفسير هذا هو أن العمل يزودنا بعدد من 
المزايا غير الواضحة؛ بالإضافة إلى كونه مصدرا للرزق. وتتضمن هذه 
المزايا توفير نظام لاستخدام الوقت وقيام اتصالات اجتماعية خارج نطاق 
الأسرة؛ وربط الفرد بأهداف وغايات أوسع نطاقاء وإعطاء مكانة وإحساس 
بالهوية. وتوفير مستوى مرتفع من النشاط (467؛ 233). وربما كانت هذه 
العوامل هامة للكثير من الناس. ومن ناحية أخرى يبدو أن بعض العاطلين 
ينجح في الحصول على مزيد من عوامل الرضا هذه؛ بعد فقد العمل. وقد 
وصفت دراسة حديثة كيف استخدم ١١!‏ متعطلا البطالة بطريقة إيجابية 
غير معتادة. إذ فضلوا تنظيمهم هم لوقتهم وتوجيههم لذواتهم على التنظيم 
المفروض عليهم: ولم يكونوا يميلون إلى التنظيم الهرمي للعمل؛ ووجود دعم 
اجتماعي ثري بعيد عن مجالا لعمل. وقد حددوا أهدافهم بأنفسهم لتتوافق 
مع قيمهم: ووجدوا في هذا هويتهم الشخصية (تمثل ذلك لدى إحدى 
الحالات في قيادة مشروع اجتماعي محلي). وكانت لديهم الفرصة مثلما 
كان في الماضي لممارسة كفاءاتهم ومهاراتهم (151). 

فمن الواضح إذن أنه يمكن تنظيم الأنشطة بطريقة مرضية جدا في 
حالات عدم الارتباط بعمل ما. والسؤال هنا: أي الأنشطة هي التي تحقق 
ذلك الرضاة من الواضح أن الجلوس بلا عمل لا يفيد. بينما نجد أن 
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أنشطة مثل العناية بالحدائق وتزيين المنزل وممارسة الهوايات المختلفة 
تتضمن نفس الأنشطة التي تمارس في أنواع معينة من العمل؛ وإن كانت 
غير مدفوعة الأجرء ولكن المرء يؤديها وقتما وكيفما شاء كما وأنها قد لا 
تهيىَ له علاقات مع غيره من الناس ولا تحدد له أهدافاً عامة. ولكي توفر 
الهوايات قدرا من الرضا يمائل ما نستمده من العملء لابد وأن يتوفر فيها 
عدد من الخصائص مثل: الالتزام بأهداف بعيدة المدىء والتعاون داخل 
جماعة؛ واستخدام المهارات. وسنرى في الفصل الرابع إلى أي مدى تحقق 
الهوايات مثل هذا الشعور بالرضا. 


الخاتهة: 

فعيث النظانة تباية لنطم الناس ونؤهر هاقير] خطيرا عن الحالة 
النفسية, ويتمثل ذلك في الاكتئاب والانتحار: وتؤثر كذلك على الصحة 
الجسمية: على نعو ها ستعرف :في القصئل العاشر. وكؤيد التأقيرات منواغ 
لدى الأغراد الملتزمين بأخلاق العمل؛ ولدى متوسطي العمرء ولدى أبناء 
الطيقة اعاملة. ا 

وغره تلسير ذلك جدزقيا إل التكتره الساقدة إلى البظانة على اتنا 
مالم هق الحضل والكسل» وسردس حافت كر الي كساره القواقد شيو 
الكلائهرة للعمل #ملال فنظيم الوقه والاتسابن بالمكانة والهوية والاسينالات 
الاجتماهية. 

وق كيف للبظلالة:[مجاينا كل مع اسقطاع ق مجك ,لوكا قدلا ورت قوق 
فيه وقته. ويحافظ فيه على مهارته. وكذلك من يستبقى علاقاته الاجتماعية. 


«إذا أردت أن تكون سعيدا 
لساعات قليلة: فاشرب حتى 
تثملء وإن أردت أن تكون 
سعيد | لستشواتف قلولة 
فتزوج. أما إذا أردت أن تكون 
سعيدا للابد. فليكن لك 
حديقة». 


(أنون «مصمى) 


وقت الفواء 


يمثل النشاط الذي نقوم به في وقت الفراغ 
واحداً من العناصر الهامة للشعور بالرضا العام 
عن الحياة. وهو ما يهمنا على وجه خاص: فمادام 
ما يفعله الناس في أوقات فراغهم ليس عليه القيود 
التي على العمل؛ فمان كيفية قضاء وقت الفراغ 
يمكن أن تعطيا مؤشرات هامة عن ماذا يريد الناس» 
وما الذي يجعلهم سعداء. واختيارات طرق قضاء 
وقت الفراغ ليست حرة تماماء فهي محدودة بما 
هو متاح:؛ وبإمكانيات الأفراد: ويما هو مقبول 
اجتماعياً. وهناك من الأدلة ما يشير إلى أنه. مع 
انخفاض كمية العمل-نتيجة نقص ساعات العمل 
ونظم التقاعد المبكر-لم تعد قيم وأخلاقيات العمل 
البروتستانتية لا ذات الأهمية التي كانت لها في 
الماضي لدى الكثيرين من الناس. فإذا استطعنا أن 
نعرف أي نشاطات وقت الفراغ هي الأكثر إشباعاء 
فإننا نستطيع المساعدة في التخطيط لوقت الفراغ, 
كما أن هذا يساعدنا على فهم جذور السعادة. 

ومن المحتمل أن تكون نشاطات وقت الفراغ أكثر 
رسوخا وأهمية في الحياة الإنسانية من العمل إلا 
أنه يمكن الدفاع عن عكس هذه القضيةء ويقول 
تشيكزنتميهالي في مقال عن وقت الفراغ في 
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علاقته بالتنشئة الاجتماعية: 
«تتضمن الخبرات المثلى الأولى في حياة أي فرد: الرعاية والإطعام 
واللعب؛ وتمثل هذه الخبرات المشبعة ذاتياً معلماً أساسياً نقارن على هديه 
الأحداث التالية. ومع اطراد نضج الفرد. يستمر حدوث أكثر خبرات الحياة 
إشباعا في سياق النشاط الترويحي التعبيري. متمثلا في الألعاب والرياضة 
والتفاعل الحميم والنشاطات القكية والرينية»: وشكة| يمكن اقول إن الضى 
الأكثر أساسية للعمل والأنشطة الأدائية الأخرى. إنما يتحدد بالضرورة 
بالرجوع إلى معان نمت في سياقات ترويحية وليس العكس (333؛ 101). 


ما المقصود بأنشطة وقت الفراغخ؟ 

ما هي الأنشطة التي سندرجها تحت هذا العنوان؟ إن أبسط طريقة 
هي أن ندرج كل شيء يفعله المرء أثناء الساعات التي لا يكون فيها نائما أو 
سمل الوياكل أو ره لنسة أو أسركه :وياد الاعجفاد زبها طييلة أنه 
نشاط وقت الفراغ هو ما يفعله المرء في الوقت المتبقي بعد العمل. ونحن 
نعرف الآن أن هذا تأكيد خاطئء لأن بعض الناس لا يعملونء ولآن وقت 
الفراغ أكثر أهمية, بالنسبة للكثير من الناسء: من العمل. وكذلك تتداخل 
بعض أنواع نشاط وقت الفراغ مع العمل. وقد فرق بعض السيكولوجيين 
تفرقة جاده يان العفل كفل عوج 1د وسيليء وبين أنشطة وقت الفراغ 
كنشاط تعبيري يؤدي لذاته ود يحقق إشباعا ذاتياً .ورغم هذاء تتضمن الصور 
الأكثر جدية من أنشطة وقت الفراغ السعي نحو أهداف محددة: فالناس لا 
تسبح فقط للاستمتاع بالماء والمرح ولكن لتحسين أسلوب السباحة وسرعتها. 
وللمحافظة على اللياقة البدنية أيضا . والمنحى الأفضل هو أن نعرف أنشطة 
وقت الفراغ على أنها تلك الأنشطة التي يقوم بها الأفراد لمجرد رغبتهم في 
ذلك ومن أجل إشباع أنفسهم. وللاستمتاع والترفيه والارتقاء بالذات» أو 
لأهداف اختاروها هم لأنفسهم: وليس من أجل عائد مادي. 

وقد أجرى العديد من الدراسات المسحية على معنى نشاط وقت الفراغ. 
وقد أدركه الناس على أنه نوع من الاستمتاع وتحقيق الذات وإكمالهاء وعلى 
أنه نشاط تلقائى دون فيود . وقد نظر إلى الول لك دود الواجب والكفاءة 
وصمطل الذات والطاهة (وده) : ا 
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وقت الفراغ 


الا شباع الناجم عن أنشطة وقت الشراغ: 

وجهت إحدى الدراسات المسحية الأمريكية التي أجريت على المستوى 
القومي سؤالاً عن الإشباع الناجم عن قضاء وقت الفراغ في ضوء مقياس 
من 7 نقاط يمتد من «مبهج» إلى «فظيع». وقد وجد أن 7“ من الناس 
يبتهجون جدا بوقت الفراغ و 32,5 يسرون به. و 36,5 يسرون به في 
معظم الأحوال وكان الشعور بالرضا عن وقت الفراغ أقل إلى حد ما من 
الرضا عن العمل وأقل إلى حد كبير من الرضا الناجم عن الحياة الاجتماعية 
الزوجية (8). 

وفي دراسة حديثة سئل الأغراد ما إذا كان العمل أم وقت الفراغ هو 
الذي يحقق لهم أكبر قدر من قيمهم الأساسية. ولم يحقق نشاط وقت 
الفراغ قيما مثل الأمن؛ والاحترام الخلقي وتحقيق الذات مثلما يفعل العمل 
ولكنه أرضى قيماً كاللذة بصورة أكثر. وتساوى مع العمل فيما يتعلق بالقيم 
الاجتماعية (458). والاستمتاع بوقت الفراغ-بالنسبة لمعظم الناس-مصدر 
أقل أهمية في تحقيق الشعور بالرضا فهو أقل أهمية من العملء والزواج 
وتكوين الأسرةء وإن كانت هناك أقلية ترى أنه أكثر أهمية (انظر جدول 4- 
| المستمد من بيانات أمريكية). وهو مصدر أهم من العمل في تحقيق 
الشعور بالرضا بالنسبة للكثير من الرجال العزاب (28/) . 

وقد تناولت دراسات أخرى الشعور بالرضا الناجم عن أنشطة مختلفة 
تمارس في وفت الفراغ. ويعرض الجدول 4- 2 نسب الذين يعبرون عن 
أقصى درجة من الشعور بالرضا (5 نقاط على مقياس ذي خمس نقاط) 
في دراسة أمريكية شاملة أجريت في عامي 1966-1965 . وتبين أن الشعور 
بالرضا المستمد تيفط أنقطة وقد الفراغ كالقراءة ومشاهدة التليفزيون 

جدول 4 - 1 : الرضا المستمد من العمل في مقابل ذلك المستمد من قضاء وقت الفراغ 


العمل أعلى من وقت الفراغ 


العمل مساو لوقت الفراغ 
العمل أقل من وقت الفراغ 


(المصدر : 008( 
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جدول 4 - 2 الشعور بالرضا الناجم عن أنشطة وقت الفراغ المختلفة 


وجودك مع أقاربك 


إصلاح أو صناعة وتركيب الأشياء 


اللعب 

العمل المنزلي 

الاسترخحاء والاستمتاع بالجلوس دون عمل 
السيارة 


الطبخ وإعداد الطعام 


(الصدر : 337) 
وغيرها أقل من ذلك الذي يستمد من العلاقات الاجتماعية رغم أن الفرد 
يشترك في هذه الأنشطة مع الآخرين. 

كذلك يمكن قياس الرضا المستمد من نشاط وقت الفراغ باستخدام 
مقاييس تسأل عن الدوافع القائمة وراء هذا النشاط. ويعتمد هذا المنحى 
على ما إذا كنا نعرف ما هي هذه الدوافع. وكما سنرىء هناك درجة معقولة 
من الاتفاق على هذه النقطة بين الدراسات المختلفة: وترتبط الجوانب 
المختلفة من الرضا عن نشاط وقت الفراغ معاً إلى حد يسمح باستخلاص 


وقت الفراغ 


عامل عام للرضا عن وقت الفراغ. 

إلا أنه من الواضح أن قدر الشعور بالرضا الناجم عن ممارسة صور 
مختلفة لقضاء وقت الفراغ لا يرتبط ارتباطاً كبيراً بكمية الوقت المنقضي 
فيها. ومن أكثر أنشطة الفراغ شيوعاً مشاهدة التليفزيون والمشيء والقراءة 
وسماع الموسيقىء وهذه أقل إشاعة للمرح من السفر وتسلق الجبال أو 
التزحلق على الجليد (22): ولكن مشاهدة التليفزيون والقراءة تتضمن جهدا 
أقل؛ وهي أرخص سعراً. ولا تتطلب مهارات خاصة أو معدات أو بيثئة 
فيزيقية أو مناخ معين. 


ضشاط وقت الفراغ والر فاهية 

يتضمن جانب من تعريف أنشطة وقت الفراغ أنها نشاطات يقوم بها 
المرء كهدف في حد ذاته. وربما تضمنت أهدافا مباشرة؛ مثل المرح أو 
الاستمتاع بشيء؛ وأهدافا بعيدة المدى مثل بلوغ كفاءة في مهارة أو في 
رياضة: أو الاتساع بنطاق المعرفة: أو التعليم: أو كتابة كتابء أو زيارة بلدان 
العالم. ويمكن النظر إلى كل هذه الأهداف على أنها غايات مقبولة في حد 
ذافيل ولا عتطلب أى رين ولكن .ريما ظللنا تفسادل هما إذا كان نشاط 
وقت الفراغ يدعم الرفاهية بوجه عام؛ وكذلك الصحة البدنية والصحة 
النفسية. 

ويعن الشفون باترظا عن وش الفراغ اح متكوكات سؤر الشعوو القام 
بالرطياء اللاى ممم شن جاسة ميفهساق الأمريكية (89) بوش وجد أن 
التعريف الضيق لنشاط وقت الفراغ على أنه الهوايات ليس مؤشراً جيداً 
للشو بالرفامية ذلك ظلم يقدو على أله مجال مم ولكن تشناط وق 
الفراغ كان واحدا من أهم المؤشرات التي تتتبأ بالرفاهية بوجه عام إذا 
حددنا معناه بأنه «الحياة خارج نطاق العمل». 

ويؤثر نشاط وقت الفراغ أيضا على الزواج وعلى جوانب الحياة 
الاتداضية الألخرى وال .راينا الأيا من الصادر اليامة السمون بالوكاة: 
وأن أنشطة وقت الفراغ التي تجري بصورة مشتركة بين الزوج والزوجة 
تقترن بدرجة أعلى من الشعور بالرضنا عن الزواج: ورخاصة شي السنوات 
المبكرة من الزواج؛ وكذلك بعد أن يستقل الأبناء ويعيشون خارج البيت 


إن 
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(493). وسنرى فيما بعد أن التفاعل الاجتماعي وتقوية الروابط الاجتماعية 
من أهم مصادر الشعور بالرضا عن نشاط وقت الفراغ. وغالباً ما يمارس 
الأصدقاء. وخاصة الرجال؛ نشاط وقت الفراغ معأ (انظر: ص 64). 


مدى الا شنغماس فى نشاط وقت الفراغ: 

أكثر الطرق مناسبة لمعرفة الوقت الذي يقضيه الناس وهم يمارسون 
أشكالا مختلفة من نشاط وقت الفراغ هو أن نغري بعضهم بأن يسجلوا 
أنشطتهم المختلفة في مفكرة لمدة أسبوع أو أكثر. وفي دراسة أمريكية 
استخدمت هذا الأسلوب. أجريت في عامي 1966-1965 م: وجد أن لدى 
الرجال 4 ساعات و46 دقيقة من الوقت الحر يومياأء بينما كان لدى النساء 
العاملات 4 ساعات ودقيقتان. وهذا وقت لا يستغرق فى العملء ولا فى 
السف رأ انساية بالتنين او الراجيات الازلية. وش قضى الرجال ساهتين 
و28 دقيقة والنساء ساعة و36 دقيقة من هذا الوقت في مشاهدة التليفزيون 
ووسائل الإعلام الأخرى. 

وكذلك قضى الرجال ساعة و40 دفيقة: والنساء ساعة و57 دفيقة فى 
أنشطة وقت الفراغ بالمعنى الضيق لهذه الأنشطة-نشاط اجتماعي فرناطة 
وترويح إلى آخره... (377). 

ولا نجد دراسة بريطانية ممائلة تستخدم هذا النوع من توزيع الوقت. 
ولكن ثمة دراسات استقصائية عامة عن الأسر.. تجري مقابلات مع 25000 
أسرة بانتظام؛ وقد زودتنا هذا المقابلات بالكثير من المعلومات عن أنشطة 
وقت الفراغ. وسأستخدم هذه الدراسات المسحية كمصدر أساسي للمعلومات 
في هذا القسم. وتبين دراسات عام ١982‏ أن كمية الوقت الحر بالساعة 
لدى فئّات مختلفة من الناس هو كما يلي: 

أيام الأسبوع أيام العطلة 


الرجال العاملون 4,0 4 ساعة 
النساء العاملون 3,6 2 ساعة 
ريات البيوت 20 0 ساعة 
المتقاعدون كن 2 ساعة 
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ويكون هذا الوقت الحر عادة بين السادسة والعاشرة مساء في أيام 
الأسبوع. ويوضح الشكل ١-4‏ نسب الآمسيات التي قضاها أصحابها مع 
الفئات الأساسية من أنشطة وقت الفراغ في إنجلترا وويلز في 1978 . وقد 
كان النشاط الرئيسي لقضاء وقت الفراغ آنئذ هو مشاهدة التليفزيون, 
وتليه الأنشطة الاجتماعية خارج المنزل (الأندية: الرقصء الكنيسة. فصول 
مسائية.. إلخ) ثم الشرق والأنشطة الاجتماعية في المنزل. 
شكل 4 - 1 : نسب الأمسيات التي تقضى في ممارسة نشاطات وقت الفراغ المختلفة 


نساء رجال 


: النشاطات‎ 
مترلية وغيرها‎ | ١ 
١ 
١ 


نشاط مرتبط بالشرب 
1 

اام 
1 


م 

0 ظ 

١ ا‎ 

| ا 

25- 35- 5 18- 25- 35- 5 


كل -35 -25 -8 كل 
الأعمار فمافوقها ‏ 54 34 24 الأعمار فمافوقها ‏ 54 34 24 


(الصدر : 415) 

ويبين الجدول 3-4 معدلات انشغال الناس في بريطانيا-من الجنسين.؛ 
ومن كل الأعمار-في أنشطة وقت فراغ متتكامة. وقد أجريت هذه الدراسة 
في عام 977ام. ويبين العمود الأو كم من الناس يمارسون كل نشا خلال 
الأسابيع الأربعة السابقة على سؤالهم-أثناء أحب فصول السنة لهم, أما 
العمود الثاني فيبين كم من المرات في الشهر يمارس فيه النشاط لدى من 


100 


0 


06 


ا 


0 


0 


0 


وه 


النسبة المئوية 


نشاطات اجتماعية في المنزل 
0 


55 


مشاهدة التليفزيون 


0 


دج 


عي 
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جدول 4 - 3 المشاركة في أنشطة وقت الفراغ 


المشاركة في أكثر | الأيام من كل شهر 
الفصول شعبية | في أكثر الفصول نشاطا 
31 0/6 
ألعاب المهارة (لعب الورق والشطرنج 
0 
المراهنات 
الأندية والجمعيات 
أعمال تطوعية وإجتماعية 
البنجو * 


زيارة الريف 


هوايات وفنون وأشغال يدوية 


زيارة الحدائق العامة 


هوايات التمثيل والموسيقى 


(المصدر : 06 


وسندرس الآن بعض نشاطات وقت الفراغ الرئيسية. وسنبداً بمشاهدة 


مشاهدة التليفزيون: 

يتزايد الوفت الذي يقضيه الناس في مشاهدة التليفزيون باستمرارء 
وربما كان هذا نتيجة لزيادة عدد القنوات ولتحسن البرامج. وقد شاهد 
البريطانيون التليفزيون في عام 1970 بواقع ساعتين وربع يومياء وفي عام 
5 شاهدت النساء البريطانيات التليفزيون بمعدل أربع ساعات ونصف 
يوميا في المتوسطء. بينما شاهده الرجال بمعدل ثلاث ساعات وثلاثة أرباع 
الساعة؛ وإن كان المعدل أقل من هذا بالنسبة للكبار ممن تتراوح أعمارهم 


[© نوع من ألعاب المقامرة 
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بين 16 و64 سنةء الذين كانوا يشاهدون التليفزيون لمدة ثلاث ساعات وأربع 
دقائق. هذا وقد شاهدته النساء في نفس الفئة العمرية ثلاث ساعات و39 
دقيقة في اليوم (حيث يشاهد الأطفال وكبار السن التليفزيون أكثر كثيراً) . 
وهم عادة يشاهدون القناة الأولى للتليفزيون الحكومي (1 ©8186) وكذلك 
القناة الخاصة (117) في أوقات محددة من المساء. ويبين الشكل 2-4 أنماط 
المشاهدة في بريطانيا في فبراير 198١‏ لكل من الأطفال والراشدين في 
الأيام المختلفة من الأسبوع. ويتبين أنه في أوقات محددة من الأسبوع كان 
0 من الأطفال (تحت سن 16 سنة) يشاهدون التليفزيون: وفي أوقات 
أخرى كان أكثر من 50 من الراشدين يشاهدونه. وفي الحقيقة يظل 
التليفزيون مفتوحا لأكثر من خمس ساعات يومياء حيث يشاهد أفراد الأسرة 
المختلفون برامج مختلفة أو يستخدم كمجرد خلفية صوتية . ورغم هذا فهم 
يقررون بأنهم يشاهدون التليفزيون بما معدله 45 من وقتهم الحر (443). 
وهناك جماعات متعددة تشاهد التليفزيون بكثرة: فبالإضافة إلى الصغار 
والعجائز. هناك النساء وأبناء الطبقات الاجتماعية الدنيا وأعضاء جماعات 
الأقليات العنصرية إذ يقضون أوقاتا طويلة في مشاهدة التليفزيون (89). 
كذلك من هم قعيدوا المنزل» وبعض العاطلين عن العمل (376). ويشاهد 
الناس التليفزيون في الولايات المتحدة أكثر من أي بلد آخر: فالأجهزة تعمل 
حوالي 7 ساعات يوميا. 

وكثير من هذه المشاهدة يكون عرضياء فالجهاز يترك مفتوحا مثل 
الموسيقى كجزء من الخلفية وينتبه إليه فقط عندما يصبح مثيراً للاهتمام. 
وقد صمم كولت (86) من جامعة أكسفورد أسلوباً لتصوير الأسر فضي المنزل 
أثناء تشغيل التليفزيون. وقد وجد أنهم أحيانا لا يكونون حتى في الغرفة 
وكثيراً من الوقت لا يشاهدون على الإطلاق؛ أو يؤدون شيئًا آخر في نفس 
الوقت-مثل الأعمال المنزلية وتناول الطعام وتبادل الحديث وأعمال الإبرة. 
ومن جهة أخرى يشاهد معظم الناس برامج معينة (43). ومن أكثر البرامج 
شعبية: ويراها أكثر الناس فى بريطانياء المسلسلات الفكاهية السطحية 
5 م503 مثل شارع ريشن أءع5]16 0م0010 وسكان الإيست أندرز. 
5 256 . وتساعد برامج التليفزيون على تنظيم المواعيد وتنظيم الوقت,» 
وكذلك على تحديد أي الأوقات في خلال اليوم يخصصها الناس لأنشطة 
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شكل 2-4: عادات مشاهدة التليفزيون عند الراشدين والأطفال 
الجمعة 90 الاثنين - الخميس م مو 


8.30 12.00 0 7.00 10.30 1.00 8.30 12.00 <0 7.00 10.30 0 


الأحد 90 السبت 90 


0 10.30 7.00 0- 12.00 8.30 1.00 10.30 7.00 0 12.00 8.30 
صباحاً مساء صباحاًٌ صباحاً مساء صباحاً 


وقت الفراغ. 

وقد أجرى الكثير من البحوث لمعرفة سبب إقبال الناس الشديد على 
مشاهدة التليفزيون: وطبيعة المتعة التي يستمدونها منه. وقد أمكن حصر 
عدد من العوامل في هذا الصدد هي: 

- ا الترويح والتسرية والتخلص من المللء أو التخلص من المشاغل العادية 
والمشاكل اليومية. 

2- الحفاظ على اتصال بما يجري في العالم والحصول على معلومات 
ونصائح. 
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وقت الفراغ 


3- حاجات اجتماعية ويتضمن ذلك توفير اتصال اجتماعي غير مباشر 
والتفاعل شبه الاجتماعي 23:23500131 مع الشخصيات التليفزيونية ومقدمي 
البرامج, أو كمناسية اجتماعية مع الأسرة أو توفير موضوعات تتحهدت 

4 الذاتية. ومشاهدة شخصيات يرى الشاهد نفسهة بيتهم: ومقارنة 
الفرد لنفسه مع الآخرين (329). 

فإذا قيست هذه الحاجات لدى الأفراد أمكن التنبؤ بأي البرامج سوف 
يشاهدون. وكذلك يمكن فى ضوئتها فهم أنماط المشاهدة لدى جماعات 
مختلفة: فالمتعلمون وأبناء الطبقة الوسطى يشاهدون الكثير من الأخبار, 
ويشاهد أفراد جماعات الأقليات العنصرية التمثيليات السطحية الضاحكة, 
ويعود جانب من ذلك حسيما توحى إحدى الدراسات إلى محاولة التعرف 
على كيفية السلوك فى المواقف الاجتماعية المعتادة (89). 

وكما قلنا من قبل فالتليفزيون متاح؛ وزهيد الثمن؛ ولا يتطلب جهدا ولا 
مهارات خاصة ولا معدات ولا بيئة ولا طقس. ولمشاهدة التليفزيون تأثير 
فوري على الحالة الانفعالية. وقد وجد أن الناس يكونون مسترخين ومبتهجين 
واجتماعييق يوجه هام أثناء مشاهدة التايغفزيون كما يكوتون أميل إلى حالة 
النعاس وعدم التركيز والسلبية؛ بالمقارنة بحالهم عندما يقرأون أو يمارسون 
أي نشاط آخر مثل العمل أو ممارسة نشاطات وقت الفراغ الأخرى أو تناول 
الطعام وتبادل الحديث (103). 


وساشل الاتصال الأخرى: 
الإذاعة: 

يستمع البريطانيون إلى المذياع حوالي ساعة وخمس دقائق يوميا في 
التوسل ويعزايق اتحتمال الشعالهم باغياء أخرس فى نفس الرقس هما هر 
الحال في التليفزيون. 

وأكثر محطات الإرسال شعبية في بريطانيا هي المحطة الأولى من 
البرنامج الحكومي تليها محطة الموسيقى المحلية ثم المحطة الثانية. ويتعلق 
الشباب بوجه خاص بصوت الموسيقى المستمر. بينما يستغرق كبار السن 
في الموسيقى الكلاسيكية بنفس الدرجة. 
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الشراءة: 

في الدراسة الأمريكية التي عرضنا نتائجها في الجدول 2-4, وجد أن 
الرجال يقرأون في المتوسط حوالي 39 دقيقة يومياً بينما تقرأ النساء ما 
ملظل 6ك عد ورا زم التابى رش بويطاننا شت عاد 3 جريدة 
يومية؛ بينما يقرأ 76 منهم صحيفة يوم الأحد (العطلة) ويبلغ متوسط 
الوقت الذي يقضيه الناس في قراءة الصحيفة في الولايات المتحدة 22 
دقيقة (431). ويقرأ الناس في بريطانيا أيضاً الكثير من المجلات. فقد كان 
2 يقرأون مجلة أسبوعية في عام 1983 (رغم أن أكثرها شيوعاً هي مجلة 
الإذاعة ومجلة التليفزيون). كذلك كان 43 من النساء يقرأن مجلة نسائية 
وكذلك 9// من الرجالء وكان يشترك في قراءة كل نسخة من المجلة من 3- 
4 أفراد فى المتوسط (كانت مجلة غنا جاسنة تقرأ بواسطة 6,2١‏ فرد- 
انبانبااض طيادات اطبا الأستاح) ركان #دلامح الأخراد يظرا مجلة شهرية: 
أكثرها شيوعا مجلة ريدرز دايجست نوءع21 1630615 . وقد وجد أن الفرد 
في الولايات المتحدة يقضي 5 دقائق يوميا في قراءة المجلات معظمها 
يحتوي على قصص عاطفية وقصص نجاح... إلخ. ولا يقضي الشخص 
العادي كثيرا من الوقت في قراءة الكتب. وقد وجد أن واحدا من كل اثنين 
من المواطنين البريطانيين لم يقرأ كتابا في فترة أربعة أسابيع من عام ١983‏ 
«شملتها الدراسة». ورغم هذا فإن من يقرأ الكتب يقرأ كثيرا. وقد بلغ 
معدل الاستعارة من المكتبات العامة في بريطانيا 650 مليون كتاب في العام 
أي حوالي 26 كتاباً لكل من يقرأ كتاباً على الإطلاق: هذا فيما عدا الكتب 
المشتراة أو المستعارة من الآخرين. والأرقام أكثر من هذا بكثير لدى من أهم 
أكثر جدية في قراءة الكتب, والروايات هي أكثر ما يستعار من المكتبات 
العامة وأكثرها شعبية الروايات البوليسية وروايات الجاسوسية. وكما يبين 
الجدول 2-4 فإن 32“ من الناس أعربوا عن شعور شديد بالرضا يستمدونه 
من القراءة وهي نسبة تقترب من ضعف النسبة فيما يتعلق بمشاهدة 
التليفزيون؛: وتكاد تقترب مما يستمد من صحبة الأصدقاء. 


الألعاب الرياضية : 
بلغت نسبة من يمارسون ألعابا رياضية في الهواء الطلق في بريطانيا 
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وقت الفراغ 


في عام 980ام: 38 من الرجالء 23 من النساء. أما الأرقام الخاصة 
بممارسة الرياضة البدنية داخل المنازل وفى صالات الألعاب. فقد عكست 
فروقا خنسية اكير كفن اكت السب 32// كلجال و16// للتساء. وكوك هذه 
النسب وبصورة ملحوظة عند صغار السن. ويبين الجدول 4-4 أكثر أنواع 
الرياضات شعبية بناء على دراسات أآجريت سنة ١977‏ وهى تمثل نسب 
الأفراد الذين كانوا يمارسون كل رياضة في غضون الأسابيع الأريفة السابقة 
على الدراسة؛ وعدد مرات الممارسة. ويعطينا العمودان: على التوالي فكرة 
جدول 4 - 4 : ممارسة الأنشطة الرياضية (المملكة المتحدة 1983) 


نسبة الممارسة في متوسط عدد المرات 
غضون الأسابيع الأربعة في 4 أسابيع 
040 040 

المشي (2 كم أو أكثر) 
الرقص 
لعب البليارد 
السباحة (في جماعات مختلفة) 
اللعب بالسهام الصغيرة 
مشاهدة كرة القدم 


تمارين لياقة / يوجا 


لعب كرة القدم 
الإسكواش 
الجولف 

تنس الطاولة 
ألعاب القوى 
صيد السمك 
ركوب الدراجة 


لعب التعس 


6 دي ال> تير اح زر زرأ آرر) اا الحلا ا الحا ااحد 66 در 


2 حد 


(المصدر : 164) 
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عن عدد الناس الذين يمارسون كل نوع من أنواع الرياضة: مثال ذلك أن 
| ا“ يمارسون الرقصء ويمارسونه ثلاث مرات في الشهر. ولا يتضمن هذا 
العناية بالحدائق رغم كونها أكخر إجياك امن اللعت بالسهام الصغيرة 5ائه2. 

وقد كانت أكثر الرياضات شعبية من بين الرياضات التى تتطلب نشاطا 
كبيرا-السباحة والمشي بالقيبية كلمن الرخال والشمان #ذللك كرة القدم 
والجولف لدى الرجال. وهناك عدد متزايد من الناس يمارسون تدريبات 
اللياقة البدنية. ويقدر أن عدداً يصل إلى 10 من سكان الولايات المتحدة 
الأمريكية يمارسون تدريبات رياضية منتظمة من نوع أو آخر للحفاظ على 
اللياقة أو لتقليل الوزن. إلا أن كثيرا ممن يبدأون بالجري يتحولون إلى نوع 
آنخزمن الزياضة البدية مكل السياحة أو التنسن (02): 

ومثلما يشاهد الناس التليفزيون لأنه مناسب؛ فهم سوف يقبلون على 
مزيد من الرياضة البدنية إذا كانت منشآتها متاحة. وقد وجد أن احتمال 
زيارة الناس للحدائق العامة في بريطانيا يتزايد بثلاثة أضعاف إذا كانت 
الحديقة لا تبعد عن ربع ميل من محل سكنهم.: عما إذا كانت على بعد 
نصف إلى ثلاثة أرباع الميل (61). وأقلية فقط هي التي تمارس الرياضات 
النشطة؛ وأغلبهم شباب صغار السن. وبالنسبة لهم فهي مصدر لشعور 
عميق بالرضا. وقد بين الجدول 2-4 أن 26 من الأفراد عبروا عن مشاعر 
شديدة بالرضا تستمد من ممارسة الرياضة-أكثر ممن يستمدونها من 
مشاهدة التليفزيون (717). وبالإضافة إلى هذا يهتم كثير من الناس اهتماماً 
كبيراً بالرياضة وخاصة كرة القدم. وكما قال أحد المعلقين على ما يحدث 
في أمريكا: 

«في كل صباح يجلس الأمريكي على مائدة الإفطار. ويتصفح عناوين 
الصفحة الأولى الرئيسية ثم يقلب الصفحات بسرعة إلى صفحة الرياضة.. 
وهو يؤدي أعماله الأسبوعية بطريقة آلية. ولكن عندما يأتي وقت الرياضة 
فإنه يتحول ويشتعل حياة نتيجة للحماس. كان من الممكن أن يقال إن بلادنا 
دولة رياضية أكثر من كونها دولة رفاهية أو دولة رأسمالية أو ديمقراطية 
سياسية أو أي شيء آخر. (226-227 ص: 29) . 

وبعد حضور مباراة في كرة القدم: وإلى درجة أقل مباراة في الكريكت 
من أنشطة وقت الفراغ الرئيسية: إذ تبلغ نسبة من يشاهدون مباريات كرة 
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وقت الفراغ 


القدم بانتظام 78 من الرجال. وتغلب علئ جمهور كرة القدم الحماسة 
الؤاقدة وسن تمثل جاتبا هانا فى حياتهم (810): 


ضشاط وقت الفراغ في المنزل: 

»يتداخل نشاط وقت الفراغ مع الحياة العائلية تداخلا عميقا (!7؛ 
6).. وتشير الدراسات القائمة على تسجيل المفحوص لنشاطه اليومي,. 
إلى أن أكثر من نصف وقت قراغ الراشدين ينقضي داخل المنزل وحوله. 
رغم أن كثيرا من الأنشطة المنزلية ينظر إليها على أنها خليط من العمل 
وقضاء وقت الفراغ (500): وتمارس بعض أنشطة وقت الفراغ الرئيسية في 
المنزل؛ وقد ناقشنا التليفزيون والإذاعة والقراءة من قبل. ويبين الجدول 4- 
5 معدلات ممارسة عدد من الأنشطة الأخرى فى بريطانيا عبر فترة تمتد 
لأربعة أسابيع. 

وكثير من النساء لا يجدن غير وقت فراغ ضئيل جداء مثل النساء 
العاملات ومن لديهن أطفال. وهن يقضين وقتا أطول في البيت وأكثر 
أوقات فراغهن تكون في البيت. وينظر إلى بعض الأعمال المنزلية على أنها 
تنتمي إلى نشاط وقت الفراغ مثل التسوق والطبخ ورعاية الحيوانات الأليفة 
والنباتات المنزلية.. ويشاهد النساء التليفزيون أكثر من الرجالء وبينما 


جدول 4 - 5 : أنشطة وقت الفراغ التي تمارس في النزل 


العناية بالحديقة 39 
ألعاب المهارة 5 "لسنة 1980" 
أشغال الإبرة والتطريز 48 
إصلاحات متزلية وديكور 24 
هوايات 3 "لسنة 1980" 
قراءة الكتب 61 


الاستماع لأشرطة وأسطوانات 62 
(المصدر 9 015( 
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بمارسع اشغان الابرةوالتطرين. يضوم الرجال اعمال الاضلاع الدزلية 
والعناية بالحدائق أكثر أو تزيين البيت. 

ومن الأنشطة الرئيسية التي تجرى في المنزل رعاية الأطفال؛ وهي 
مزيج من العمل وشغل الفراغ. ويشبه بعضه أنشطة وقت الفراغ (مثل زيارة 
حدائق الحيوان أو اللعب. وأحيانا يكون عملا بحق) مثل: إطعام الوليد في 
منتصف الليل. وله تأثيرات على كل نمط الحياة بما فى ذلك الحد من 
أنشطة وقت الفراغ الأخرى. 

وعند أعمار معينة يقضي الناس وقتاً أطول في البيت. فالأزواج صغار 
السن؛ ممن لديهم أطفال صغارء لا يملكون الكثير من الأموال لإنفاقهاء 
زيمارسون انققطة فزاغ فليلة تميل خالينا إلى آن حتركز في البيت. هن 
منتصف العمرء عندما يكبر الأولاد أو يتركون المنزل؛ يستغل القليلون منهم 
أو في السياسة أو الأندية الاجتماعية أو يتناولون الطعام خارج المنزل أو 
يحضرون الحفلات الموسيقية. ولكن أكثرهم يبقى في البيت. وبعد التقاعد 
ورغم الحاجة إلى استبدال العمل بنشاط يوفر عوائد مشابهة له. يقضي 
معظم كبار السن أوقاتهم في المنزل ويشاهدون التليفزيون, رغم أن نشاط 
بعضهم يتزايد في الحديقة أو القراءة (363). 


ضشاط وقت الفراغ الاجتماعي: 

يقضي الناس جانبا كبيراً من وقت الفراغ جزتيا-أو كليا-بصحبة الآخرين. 
ولكن هناك فروقاً واسعة بين الجنسين. فالنساء خارج المنزل يلتقين 
بالأصدقاء والأقارب أكثرء كذلك فهن يترددن أكثر على الكنيسة والرقص 
وصالات البنجوء وإن كن أقل من الرجال من حيث الإقبال على شرب 
الخمن: 

كذلك هناك فروق في أنماط شغل وقت الفراغ اجتماعياً بين الأعمار 
المختلفة. فالمراهقون وشباب الراشدين يمارسون كثيراً من أنشطة وقت 
الفراغ المختلفة خارج المنزل؛ ويجربون أنشطة وعلاقات مختلفة. وخاصة 
مع الجنس الآخر. ويبين الجدول 6-4: الأشكال الأساسية لقضاء وقت 
الفراغ بصورة اجتماعية لكل الأعمارء ولمدة أربعة أسابيع من عام 1983. 


وقت الفراغ 


وبالإضافة إلى هذا نجد أن معظم الألعاب الرياضية ذات طبيعة 
اجتماعية.. إذ يتطلب أداؤها ما بين اثنين إلى 22 لاعباً. كذلك فمشاهدة 
التليفزيون نشاط اجتماعي في جانب منه؛ رغم أن مستوى التفاعل 
الاجتماعى ينخفض بشدة أثناء المشاهدة. 

520 الأنشطة المنزلية عادة بعض التعاون؛ مثلما هو الحال فى 
العناية بالحديقة وإجراء الإصلاحات المنزلية. وقد أظهرت الدراسة السحيةه 


جدول 4 - 6 : الأشكال الإجتماعية من أنشطة وقت الفراغ 


زيارة وضيافة الأقارب والأصدقاء (1980) 93 
الخروج لاحتساء الشراب 46 


الخروج لتناول الوجحبات 40 


الرقص 12 
(الصدر : 415) 


الع عرطت ناكميا تى السدوق نه إن اعان شهون بالرضنا كمد عن 
الاتصال مع الأسرة والأصدقاء. 
جدول 7-4 : عادات الشرب 


قضاء الأمسيات في أنشطة متصلة بالشراب مثل : 

الذهاب إلى الحانة 3) 
حروج من المنزل للشرب ف غضون الأسابيع 

الأربعة الماضية 1 45 (1980) 


ثقيل الشرب (7 كؤوس أو أكثر أسبوعيا) : 
العمر من 24-18 

44-5 

65-45 
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سواء في الحانات أو الأندية أو المنزل كما يبين الجدول 4- 7 (باستخدام 
معلومات بريطانية جمعت في الثمانينات) . ويمكن تصنيف الكثير من الرجال؛ 
وخاصة صغار السن على أنهم يثقلون في الشراب 5نعءلمنط 11637 يتناولون 
سبعة كؤوس أو أكثر من الشراب مرة أو عددا من المرات في الأسبوع. 
وتتعلق المعلومات المقدمة في الجدول 7-4 بأربعة أسابيع في غضون عام 
.198١|‏ 


الأندية والفصول الدراسية والعمل التطو عيى: 

يجرى بعض نشاط وقت الفراغ الأكثر تنظيما وجدية في الأندية 
والتجمعات الأخرى (المشابهة). وهذا مهم من الناحية النظرية. حيث إن 
بعضه أكثر شبها بالعمل؛ فيما عدا أنه غير مدفوع الأجر. كذلك فمن 
المؤكد أنه يمارس لأنه مرضي في حد ذاته. إنه نوع من العمل الذي لا يتلقى 
عنه الفرد عوائد خارجية: وإنما عائدة ذاتي فقطء بما في ذلك العوائد 
الاجتماعية. ويقوم كثير من الناس بأعمال تطوعية: أي عمل خدمي غير 
مأجور يؤدي للآخرين الذين هم ليسوا من أسرة الفرد المباشرة أو من 
أصدقائه. فقد قام 25“ من البريطانيين ببعض النشاط التطوعيء؛ وحوالي 
0 قاموا به على الأقل أسبوعياً في عام 1984 . وهناك فروق طبقية واسعة 
فى هذا الصدد: فنساء الطبقة المهنية هن الأكثر نشاطا (748). وذلك فى 
تقظيمات مثل الفيلق البريطاني7 مم1 ةرفاو اللعاسد التسياقية "© واتعاد 
الأمهات9 , ومكتب استشارات المواطنين©) لم12 4007156 011125 : وجمعية 
إسعاق القديس ةا ععطة ناطحق د صط0ل.)ك5 والساضرت ا 1101 
وأهم متلقي خدمات هذه التنظيمات هم الأطفال والمراهقون والمتقدمون 
في العمر والمرضى والمعوقون. وتتضمن بعض الدراسات عن الحاجات التي 
يشبعها نشاط وقت الفراغ أنشطة مثل خدمة الآخرين. ويظهر هذا في 
قائمة هافينجهيرست )١196(‏ أقتتاطع م8 وإن لم يظهر في دراسة 
كابانوف(238). 

وينتمي كثير من الناس إلى أندية اجتماعية أو رياضية: حيث ينتمي 
3 من الرجال الذين يعملون إلى واحد منها و16“ منهم يقومون بالعمل 


وقت الفراغ 


كمشرفين فيها (500). ويبين الجدول 8-4 نسب الأفراد الذين ترددوا على 
أندية مختلفة في فترة أربعة أسابيع من عام 1977ام. وتتضمن الأندية 
والجمعيات أندية رياضية واجتماعية بحتة. ويمكن النظر إلى الآأنشطة 
الثقافية كالموسيقى والتمثيل والفصول المسائية أيضاً كنواد . وكذلك الكنائس: 
وإن كانت أكثر من مجرد أندية. ومن أشهر الأنشطة في بريطانيا لعبة 
الينجو معمذظ التي يلعبها 22 من النساء من الطيقة العاملة. 


جدول 4 - 8 : الاشتراك في الأندية بأنواعها المختلفة 


المشاركة في أكثر عدد أيام التردد في 
الفصول نشاطاً /9 | أكثر الفصول نشاطاً 9/0 
أعمال تطوعية 
هواية الموسيقى والتمثيل 
فصول دراسية للأنشطة والهوايات 
أندية وجمعيات 


البنبجحو 


نشاط ديئ يتردد 3 أسبوعياً على الكنيسة 


(المصدر : 06 


ال جازات: 

لا يحصل 39“ من البريطانيين على إجازة سنوية كل عام. وقد حصل 
8 على إجازة واحدة و20 على إجازتين أو أكثر في عام 1984 م. وقد 
قضيت 68 من هذه الإجازات في بريطانياء بينما قضى معظم الباقي في 
إسبانيا وفرنسا. والفنادق هى الأماكن المختارة للاقامة والمفضلة أكثر من 
غيرهاء ويتبعها بيوت الأصدقاء والأقارب. يلي ذلك الإقامة في المخيمات 
والسيارات المجهزة؛ ثم يآتي المسكن المؤجر: يتلوه معسكرات الإجازات. وثم 
الحصول على معظم الإجازات في الشهور من يونيو إلى سبتمبر. وتراوح 
متوسط عدد أيام الإجازة المنقضية في بريطانيا ما بين أربعة إلى ثمانية 
ليال؛ بينما متوسط الإجازة في الخارج خمسة عشر يوما. 


سيكولوجيه السعادة 


وقد قدمت دراسة مسحية شملت ١0‏ آلاف قارئٌ للمجلة الأمريكية علم 
النفس اليوم 10027 نإوه1مطء :زوم (وهي عينة كبيرة وإن كانت غير ممثلة) 
معلومات إضافية عن الإجازات فقد ذهب معظم الناس مع الأسرة أو مع 
الأصدقاء. وقد كان هدف معظمهم الأساسي هو الاسترخاء. رغم أن النساء 
كن زاغيات هي اللهووالاسستاع وكدلاف يمحن الريجال. ركان الدوتون هل 
العمل 5ءنامطوعة:ه77 متشوقين للعودة إليه (385). 

وبالإضافة إلى هذا يذهب الكثير من الناس في رحلات لمدة يوم واحد 
لزيارة أصدقاء أو حضور مهرجانات أو إلى حدائق عامة أو حدائق الحيوان:» 
أو إلى شاطة البحر او زلى الأبتية العاويحية وقد يلغ عدد هذا الترع من 
الرحلات في عام 1982- 593 مليونا. 


الطبقة الاجتماصية: 

هناك فروق طبقية واسعة النطاق فيما يتعلق بأنشطة وقت الفراغ كما 
يبين الشكل 3-4. وهو يوضح أنماط الاشتراك في أنشطة وقت الفراغ عبر 
الأسابيع الأربعة الأخيرة وتحويلها حسابياً إلى متوسط سنوي لنسبة أعداد 
المشاركين. ويمثل الرقم المعطي بين القوسين متوسط نسبة المستجيبين في 
كل الأعمار-الذين مارسوا هذه الأنشطة. وكما يبين الشكلء فإن المهنيين 
والعمال غير اليدويين-ويستثنى من ذلك أصحاب الأعمال والمديرين-يشتركون 
أكثر في الأنشطة لقضاء وقت الفراغ من كل الأنواع. وخاصة الرياضة 
النشطة والهوايات والخروج والأنشطة الثقافية. وبعض هذه الفروق كبيرة: 


الإسكواش 6:6 
التتس 14 | 
الجولف 2:3 
السباحة 2:2 
فصول النشاط الترويحي 7:2 


الأعمال الاجتماعية التطوعية 2: 0 
(036) 
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وقت الفراغ 


وفيما يلي أمثلة نسب معدلات الاشتراك بالنسبة للرجال العاملين غير 
اليدويين في مقابل العمال اليدويين والذين تتراوح أعمارهم بين 30 و59 
سينك: 

وهناك من أنشطة وقت الفراغ ما هو أكثر شعبية لدى أبناء الطبقة 
العاملة. من هذا البنجو. ورمي السهام الصغيرة والمراهنات على الخيل 
وكرة القدم والبليارد والسنوكر (7:ع50001) وفوق كل هذا يشاهد أبناء الطبقة 
العاملة التليفزيون أكثرء إذ يشاهدونه بمعدل 20 ساعة أسبوعياً في مقابل 
5 ساعة لأبناء الطبقة المتوسطة. ويستمتع 20“ من العمال غير المهرة 
بمشاهدة التليفزيون أكثر من أي نشاط آخرء بينما لا يقربذلك أحد تقريبا 
من الطبقات الأخرى (500). 

ومن بين الأسباب أن أبناء الطبقة الوسطى يمارسون كثيرا من نشاط 
وقت الفراغ لأن لديهم نقودا أكثر. ولديهم أيضا مساحات وتسهيلات أكبر 
في منازلهم: ولديهم سيارات تنقلهم إلى أماكن هذه الأنشطة. وسنناقش 
فيما بعد إلى أي حد يعتبر نشاط وقت الفراغ رد فعل؛ أو استمرار للعمل؛ 


شكل 4 - 3 : أنشطة الرجال في وقت الفراغ في علاقتها 
بالطبقة الاجتماعية الاقتصادية 


العناية بالحديقة والاصلاحات المنزلية والهوايات وأشغال الأبرة (87) 


- بسر ب 2 - 
5 - 
- -5-0 
- 


النسبة المتوية 


نزهات خلوية (15) 


ل سم 


1 5 
5---.2-- 020320 ##زيارات للمتاحف والأماكن التاريخية (13) 


والألعاب (14) 
غير ماهر يدوي شبه ماهر يدوي ماهر موظفين صغار متوسط غير أصحاب أعمال مهنيين 


وخدمات شخصية غير يدويين يدوي ومدبرين 


(المصدر 036 
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وسنستنتج أنه ليس كذلك بالنسبة لمعظم الناسء إذن ما هو التفسير الإضاضي 
لهذه الفروق الطبقية؟ يبدو أنه كما لو كانت هناك فروق ثقافية بين الطبقات» 
تعود جزئيا إلى المال والتسهيلات المتاحة. ولكنها تعود في جانب منها أيضا 
إلك غوايل تازيقية: وركى احجلؤهات شى الاتجاماك والقبي وريناج هو هذا 
أن أنشطة معينة هي التي تكون مقبولة داخل كل طبقة اجتماعية. 

وقد أعطت الطبقات العليا والوسطى في الماضي لأنشطة وقت الفراغ 
قيمة أعلى من العملء؛ والواقع أن الكثير منهم لم يقم بأي عمل على الإطلاق. 
ويبين «فبلون» 765102 فى كتايه الشهير نظرية الطيقة المرفهة (453) عتداواء.آ 
وهات كيف ينشيفل الأقنراء بالاستهللاك اخلقث وتضييع الوك لك يظهروا 
أنه لا حاجة بهم إلى العمل؛ وأن لديهم الكثير من المال والوقت لتضييعه. 

ويزودنا شباب الطبقة العاملة اليوم بمثال آخر على هذه العمليات 
الثقافية. فبعض نشاطهم الشائع في وقت فراغهم يتمثل في ارتداء الأزياء 
الغربية. كأزياء جماعات البنكس نم0 حليقي الرأس ومعط م091" 
أومتهوسي ملاعب الكرة مصدعناهه8 211أهه1]0 وغيرهاء والاشتراك في أنشطة 
جماعية مزعجة وأحيانا عدوانية. ويفسر علماء الاجتماع هذا في ضوء 
محاولات الجماعة لحل المشكلات التي تواجهها. وتطوير رموز تعبر عن 
رفض النظام القائم: وكذلك فهي تساعد على توفير شعور بالهوية. وأحد 
التفسيرات المقدمة هو أننا: 

«يمكن أن نفهم الثقافة الفرعية لجماعات الأولاد الدببة/ نره8-ر4ل»1 
تنا ]ناءطناة على أنها سرقة أسلوب من أساليب الطيقة العليا للاحتفاء ب (أو 
لتدعيم) ذكورة الطبقة العاملة الواضحة؛ وكذلك يمكن فهم ميل جماعات 
حليقى الرأس 56205 هكاة إلى تشمير الجينز وحلق الشعر وارتداء الآخذية 
الثقيلة والانشغال بإثارة المشاكل على أنه محاولة لاستعادة وتوكيد الخصائتص 
المميزة لمجتمع الطبقة العاملة التقليدي: ويمكن أيضا تفسير أسلوب جماعات 
المودز7 31045 البارد بملابسهم الأنيقة وأحذيتهم المدببة على أنه استعارة 
للأخلاق الاستهلاكية؛ وانتزاع للأفراد من وضعهم الطبقي الحقيقي -١21(‏ 
6). وقد تأيدت بعض هذه الأفكار في دراسة أجريت على الملابس التي 
يرتديها مشجعو كرة القدم. فقد رأوا أن ارتداء الأحذية الثقيلة والجينز 
كلها جماعات للمراهقين. المترجم). 000000000000000 


1١006 


وقت الفراغ 


رمز للخشونة:؛ وأن استعمال الأوشحة والأعلام على أنه رمز الولاء للجماعة 
التي تشجع نادياً معينا (309). 


لماذا يشترك الناس فى أنشطة وقت الفراغ؟ 
بعبارة أخرى لماذا يشاهد الناس التليفزيون ويلعبون الألعاب الرياضية 


جدول 4 - 9 : الحاجات المختلفة لدشاط وقت الفراغ 


1 - الاستقلال تنظيم مشروعات ونشاطاتٍ 
عمل أشياء أجد أها ذات مععق 

2 - الاسترخحاء أسترحي وأتعامل مع الأشياء بيسر 
إعطاء راحة للعقل والجسم 

3 - النشاط الأسري التقريب بين أفراد الأسرة 
الاستمتاع بالحياة الأسرية 

4 - امروب من الروتين الابتعاد عن مسؤوليات الحياة اليومية 
وتغيير روتين الحياة اليومية 

5 - التفاعل عقد صداقات جديدة 
الاستمتاع بصحبة الناس 

6 - التنبيه الحصول على خبرات جديدة ومختلفة 
من أجل الاستثارة والتنبيه 

7 - استخدام المهارة استخدام المهارات والقدرات 
تنمية مهارات وقدرات جديدة 

8 - الصحة الحفاظ على اللياقة الجسمية 
لأسباب صحية 

9 - التقدير الحصول على تقدير وإعجاب الآخرين 
أن تكشف عن إمكانياتك للآخرين 


0 - التحدي / المنافسة الدخول ف منافسات 


تحريب نفسك في مواقف صعبة أو تتطلب جهداً 


1 - القيادة / القوة الإجتماعية تنظيم أنشطة الفرق أو الجماعات أو المنظمات 
للحصول على مكانة قيادية 


(المصدر : 238) 
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ويرون أصدقاءهم بدلا من العمل طوال الوقت أو النوم؟ ولماذا يشتركون في 
هذه الأنشطة بعينها؟ وسأناقش هنا النظريات التي تتوفر أقوى الأدلة على 
طببحتها + 

وقد أجريت بحوث كثيرة على الحاجات التي يمكن أن يشبعها نشاط 
وقت الفراغ. وليس هناك استنتاج مقبول بعد . وقد وسعت قائمة الحاجات 
التي يشبعها وقت الفراغ ودققت في عدد من الدراسات. وقد استخدمت 
في الدراسة التالية ١١‏ حاجة. عبر عن كل واحدة منها ببندين» ونجد في 
الجدول 9-4 متوسطات تقديرات الإشباع. وقد أجريت الدراسة في عام 
0 على 200 أفراد يعيشون في أديلاد (بالمملكة المتحدة) يمثلون سكان 
المدينة تمثيلاً جيداً. وتوحي القائمة المعروضة في الجدول بما يمكن أن 
تكون عليه مكونات الدافع الذاتي لأنشطة وقت الفراغ: أن تفعل شيئاً 
خاصاً بك؛ و«الاسترخاء»»؛ و«الابتعاد عن المشاغل»»؛ و«الإثارة»» و«استخدام 
المهارات». و«المحافظة على اللياقة». 

وسنعرض فيما بعد للنظرية القائلة بوجود حالتين دافعتين متعارضتين: 
تلك الموجهة نحو هدف. والأخرى التي تتمثل في البحث عن الإشباع من 
النشاط ذاته. وينتمي معظم نشاط وقت الفراغ إلى النوع الشاني؛ ولكن 
الأهداف تختار لتقوم بدور المبرر للنشاطء أو نقطة نهاية له. أو طريقة 
لتنظيمه؛ أو طريقة لتحسينه. (اتصال شخصي: تعامك .01.1 . 


استخدام المهارات وتنميتها: 

يثير الدافع الذاتي لأنشطة وقت الفراغ الكثير من الدهشة إذا ما نظرنا 
على وجه الخصوص إلى أولئك الذين ينغمسون في أنشطة تستفرقهم 
تماما وتتطلب قدرا كبيرا من الجهد والطاقة. مثل تسلق الصخور ولعب 
الشطرنج ورقص الديسكو. وقد وجد تشيكسينتميهالي (100) 
'لةطانسناصعء 02112 أن أكثر مكونات هذه الأنشطة إشباعا هي الاستمتاع 
بالخبرة؛ واستخدام المهارات: وطبيعة النشاط نفسه من حيث نمطه. ومحتوى 
النشاط والعالم الذي يوفره. وتنمية المهارات الفردية. وهناك استنتاج مماثل 
مستمد من دراسة سوسيولوجية عن هواة التمثيل والحفريات ولعبة 
البيسبولء الذين يخلصون بعمق لنمط منظم من النشاط يفرض عليهم 


وقت الفراغ 


الكثير من المتطلبات. وهو عكس الاسترخاء تماما (419). فبالإإضافة إلى 
الشعور بالإشباع التمبيري الذي يحصل غليه الفر, هتاك شعور بالإشباع 
ينجم عن الروابط الاجتماعية الوثيقة التي تكون الشعور بالهوية فيما بعد 
ولكنها تبدو في هذه الحالات مرتبطة ارتباطا وثيقا باستخدام المهارات 
وتحقيق مستوى مرتفع من الكفاءة. 

ويكبه الشعوومالرضا التاجم من انتكدام وقمية اللوازات هأ سمي 
«بالدافع الذاتي» الذي يخبره الناس الذين يستمتعون حقا بعملهم: إكمال 
عمل ذي معنى في جو من الاستقلالية: وهو مؤثر على الآخرين. كذلك فهم 
قادرون على أداء عملهم بنجاح. 

ويتضمن هذا العامل الرغبة في تنمية المهارات: والقدرات والمعارف- 
وتخطيط للنموء. ومتعة في مواجهة قدر معين من التحديات. وقد كان هذا 
جائياً أسانيا فى نظرية مازلى 14نم للداكمية 515)«فتدما عقي 
الحاجات الدنياء يبدأ دافع-ضعيف نسبيا-للنمو وتحقيق الذات في التأثير. 
وقد وجد هافينجهيرست (196) أن «خبرة الجديد» وتوفر فرصة الإيداع 
وإنجاز شيءء كانت أسبابا مشتركة تعطي لنشاطات وقت الفراغ؛ وقد وجدت 
الدراسة المسحية التي أجريت في أديلايد عوامل ممائلة (جدول 9-4). 
ويذكرنا هذا بعوامل الحاجة إلى النموء والرغبة في أداء أعمال مركبة ذات 
متطلبات كثيرة. والتي وجدت لدى بعض العاملين (انظر ص 83). 

وإذ هذا العامل اتخاسس باتخواء الهارة وضميتها يمك أن وفسر يعسن 
الضروب المختلفة من أنشطة وقت الفراغ الرئيسية. فالرياضة والتمرينات 
البدنية تدور حول استخدام وتنمية المهارات واللياقة البدنية. كذلك تتصل 
كثير من الهوايات والاهتمامات الفكرية بالمهارات الفنية والعقلية. وقد وجدت 
دراسة أجريت على من يقضون إجازات: أن واحداً من أهم دوافعهم هو 
اكتشاف الذات أو النمو الشخصى. وكان هذا واضحا على وجه الخصوص 
لدى الشباب الذي يذهب إلى أماكن نائية (359): 


الدافع الاجتماصى: 
لقد وجدث كل دراسة عن دوافع نشاط وقت الفراغ أو إشباعاته إن 


واحدا من أهم مكوناتها هو الدافع الاجتماعي. ويتضمن هذا الدافع الاتصال 
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بالأسرة والأصدقاء والجنس الآخرء ويتضمن أيضا القدرة على مساعدة 
الآخرين؛ وأن يكون الشخص قوياً ومنتمياً. ويذكر أحيانا على أنه أهم 
أسباب نشاطات وقت الفراغ: أو واحد من أهم أسبابها . وفي دراسة واحدة 
على الأقل كان هذا المكون الاجتماعي هو أفضل المؤشرات التي تنبىّ بالإشباع 
العام المستمد من نشاط وقت الفراغ (ر - 0,33): ويمكن التنبؤٌ بهذا المكون 
الاجتماعي على أفضل وجه من الشعور بالرضا عن الأشياء التي تؤدي مع 
الأصدقاء (ر - 0,48) (98). ومن أهم مصادر الرضا عن الحياة أن يشترك 
الفرد في مشروعات تعاونية (344). وقد رأينا أن مشاهدة التليفزيون تحدث 
عادة مع الآسرة:. بالإضافة إلى ما كانت تزود به من تفاعل على مستوى 
الخيال أو شبه اجتماعي مع الشخصيات ومقدمي البرامج. كذلك فهي 
توفر موضوعات أساسية للحديث سواء في العمل أو مع الآصدقاء (انظر: 
الفصل الرابع). 

وتتأثر الإجازات تأثرا كبيرا بالعامل الاجتماعي. فمعظم الناس يقتضون 
الإجازات بصحبة الأزواج أو الأسرة أو الأصدقاء. ومن أهم أسباب الحصول 
على إجازة زيارة الأصدقاء والأقارب (352). 

ولكن: ما الذي يفعله الناس معاة الشعور بالصحبة هو أهم ما يوفره 
الآخرون-شخص آخر تشاركه الخبرات والأنشطة: وتتحدث إليه؛ ويساعد 
على حل المشكلات: ويزامل في الألعاب. وكما رأينا سابقاء فوجود الآخرين 
ضروري للاستمتاع باللهو. كذلك يتناول الناس الطعام والشراب معا. وهم 
يتناولونه معا في المنزل أو يخرجون لذلك معا. 

وهم يذهبون إلى الحدائق العامة مع أعضاء من الأسرة؛ ويمارسون 
الألعاب مع جماعات من الأصدقاء (72). 


الهوية وتقديم الذات: 

كان توفير الهوية وتقدير الذات من مصادر الرضا عن العمل التي بينتها 
الدراسات التي أجريت على المتعطلين (انظر: الفصل الرابع) وهو أيضا 
أحد مكونات الرضا عن نشاط وقت الفراغ ومثال ذلك ما أورده 
هافينجهيرست (196) عن «الفرصة لإنجاز شيء» و «احترام الذات». وكذلك 
ما أورده كايانوف (238) 
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عن «الحصول على احترام وإعجاب الآخرين» و«اختبار ذاتك في مواقف 
صعبة ذات متطلبات كثيرة» (انظر جدول 9-4). ونحن هنا بصدد عاملين: 
ترسيخ وتعظيم صورة الذات أو الهوية وتقديمها للآخرين: أو إبراز الذات. 
فإذا قبلها الآخرون كان هذا سببا يدعم صورة الذات. 

ويمكن لأنشطة وقت الفراغ أن تقوم بهذه المهمة بطرق عديدة مثل: 

-١‏ ارتداء الملبس الجذاب (في الرياضة أو الرقص... إلخ). 

2- والحصول على مكانة من خلال مناصب في الأندية مثلاء أو مكانة 
غير رسمية كما في الجماعات الرياضية أو غيرهاء وخاصة من خلال: 

3- اكتساب مهارات وكفاءات جديدة (في الرياضة والموسيقى والرقضن 
والخزف... إلخ). 

4- واستخدام أساليب خاصة للأداء (مثلا: في الرقص أو الفن). 

5-والعبيعن:مخالفة الأساليب المععاذة:وإخراز الخصوضبية. 

6-:والحصيول غلى: فكبونة حماغة خاصة: 

7- والتحدث عن النشاط لمن لا يمارسونه. 

«فالخزاف لا يجد المعنى فقط ضفي المنتج أو في خبرة الخلق؛ وإنما أيضا 
من خلال كونه خزافاً يمارس مهاراته». (248). 

ويمكن تجريب عناصر الهوية هذه في مواقف نشاط وقت الفراغ؛ دونما 
كثير من الالتزام أو المخاطرة؛ بيد أنها يمكن أن تصبح بعد ذلك اهتمامات 
مركزية في الحياة. 

وقد سبق أن قدمنا تفسيراً للفروق الطبقية الواسعة فى أنشطة وقت 
الفراغ .ضرع الأشكال اللختلفة لإبران الذات مكل الأشحيلاك اخلفك 
للنظر وغيره من الأنشطة الرمزية. وقد وجدت دراسة على محبي موسيقى 
الحجرة في سيدني «استراليا» أنهم كانوا يمثلون جماعة صفوة واعية بذاتهاء 
فخورين بدرايتهم الموسيقية الواسعة «محاضرة في أكسفورد : عتمم ك1 .25. 

وبينما يكون العمل المأجور هو المصدر الرئيسي للهوية بالنسبة للكثير 
من الناس؛ فإن هذا لا ينطبق على الجميع؛ وخصوصا المتقاعدين والعاطلين 
عن العمل وربات البيوت؛ ومن لا يوفر لهم العمل الكثير من الشعور بالرضا . 

ولا تساعد الأشكال الجمعية من نشاط وقت الفراغ على إعطاء إحساس 
بالهوية, وذلك باستثناء تشجيع الفرق الرياضية؛ التي تعطي ذلك الإحساس 
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بالتأكيد. إنها الأنشطة الأقل شيوعا والأكثر استغراقا للطاقة هى التى 
تسهم أكبر إسهام في تركيز الشعور بالهوية. مثل الاشتراك في الحفريات 
كهواية. والتمثيل: والاشتراك في رياضات الهواة ذات المستوى المرتفع, 
وخصوصا إذا تضمنت أداء علنيا (419). وهناك في واقع الأمر عدد كبير 
ومتنوع من أنشطة وقت الفراغ يلبي كل منها حاجات جماعة صغيرة ويقدم 
هوية مميزة. 


الاسترضاء : 

بينت كل دراسات دوافع قضاء وقت الفراغ أن الاسترخاء واحد من أهم 
مكوناتها . وقد احتوى أحد المقاييس على البندين «أسترخي وأتعامل بسهولة 
مع الأشياء» و«ألتمس راحة العقل والجسم». وكان هذان المقدات من بين 
أعلى التقديرات كدوافع لأنشطة وقت الفراغ (انظر الجدول 9-4). 

كذلك نجد الحاجة إلى الاسترخاء بوجه خاص من أهم دوافع قضاء 
الإجازات 37 قدموا الاسترخاء كدافع: وهو أكبر عدد في دراسة مجلة 
«علم النفس اليوم»المسحية (385). ونجد أن الناس لو سئثلوا لماذا يشاهدون 
التليفزيون؛ لآجاب 60 منهم بأن ذلك «للترويح والاسترخاء»» بينما يجيب 
41 لأنه طريقة لطيفة لقضاء الأمسية (89): كذلك يجيب 46 «لأنني أحب 
مشاهدة التليفزيون». ويجيب 27 لأنه ليس هناك شيء آخر أفعله في هذا 
الوقت (43). بيد أن التليفزيون يمكن أن يؤثر في الاتجاه العكسي أيضاء 
بمعنى أنه يوفر إثارة للناس عندما يشعرون بالملل.ويقترح عدد من نظريات 
اللعب أن وظيفة اللعب هي ضبط مستوى الاستثارة نامنهله5: أما بزيادته أو 
بتخفيضه؛ وهناك بعض العقاقير التي يمكن لها أن تقوم بهذه الوظيفة 
كالنيكوتين مثلا. وربما كان التليفزيون مشابها لهذه العقاقير في قدرته 
على تحقيق المستوى الأمثل من الاستثارة. وضي دراسة أمريكية وضع الأغراد 
في حالات مزاجية مختلفة؛ وسمح لهم بعدها بالاختيار بين برامج مختلفة 
ووجد أن من كانوا يشعرون بالملل اختاروا برامج مثيرة» وقد كان لهذا تأثير 
في رفع مستوى استثارتهم بينما اختار من تعرضوا لمشقة برامج محققة 
للاسترخاء وأخرى مثيرة بنفس القدرء وكلا من النوعين خفض مستوى 
استثارتهم (57). 


وقت الفراغ 


وتنتج الحاجة إلى الاسترخاء أو إلى عكسه من خلال خبرة العمل 
وسنتناول نشاط وقت الفراغ كاستجابة للعمل فيما بعد. 


خلق عوالم لشغل وقت الفراغ: 
سه د وفت الفراغ, ٠‏ مثل تلك المعروضة في جدول 


9-4. ولكنني أعتقد أن هناك مكونا إضافيا هاماء أشير إليه في البند: 
«النشاط فى حد ذاته؛ النمط. الفعل». «العالم الذى يوفئره» (التأكيد من 
جانب المؤلف). 


لقن يدانا القضبل باقسان طن متحة العتاية باتحد اق ولكلقا لم شري 
لماذا يستمتع الأفراد بها. فليس فيها نشاط اجتماعي كثيرء فيما عدا تبادل 
الحديث العابر عبر سياج الحديقة؛ وريما كانت محققة للاسترخاء؛ ولكنها 
أيضا عمل شاق. وهي تتضمن استخدام عديد من المهارات وتنمية الخبرة. 
ولكنها أكثر من ذلك بكثير إنها عالم في حد ذاته: اهتمام وشغف مستمرء 
وهي تتضمن أيضا بعض مصادر البهجة الموصوفة في الفصل السابع: 
البهجة الثابعة من مهرد الرجود في الحاديقة فى عصبر يوم لظيف. 

دعنا نتأمل مثالا آخر: الرقص الشعبي الاسكتلندي. هذا نشاط 
اجتماعي. ويتضمن استخدام وتنمية المهارات. وهو باعث للاسترخاء من 
حيث إنه يخفف من التوتر. وبالإضافة إلى هذا فهو عالم كامل في حد 
ذاته: بأزياء خاصة وطقوس خاصة:؛ ويتضمن استشعار قدر كبير من المتعة, 
جركيا من خلال اللوسيضن 

ويمكن أن ثقول قولا مشابها عن أي عالم من عوالم نشاط وقت الشراغ 
الأخرى الابصار بالشرات والترطاى .على الجليد» وركوب اليل والرخضن: 
ومسابقات الكلاب؛ وهواية الحمام عد«نزءمه1 د«معع :7 وآلعاب الفيديو. وهوايات 
الراديو.. الخ 


نشاط وقت الفراغ كاستجابة للعمل: 

رأينا من قبل أن نشاط وقت الفراغ يوفر صوراً من الشعور بالرضا 
قريبة الشبه مما يزودنا به العمل. وبالإضافة إلى هذا فهو مصدر لصور 
أخرى مختلفة. وقد ناقشنا منها الاسترخاء وبالإضافة إلى هذا هناك 
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الحاجات التي وصفها «كابانوف» الهرب من الروتين و«التنبيه» (انظر جدول 
9-4). 

وليس هناك فرق واضح بين العمل ونشاط وقت الفراغ في المجتمعات 
الأكثر بساطة؛ فليس هناك فترات محددة لوقت الفراغ: كما أن هناك 
الكثير من الغناء وحكاية القصص أثناء العمل (437) ويقال إن وضع وقت 
الفراغ في مقابل العمل بدأ أو اتضح في بريطانيا منذ عهد الثورة الصناعية, 
عندما بدأ الناس يعملون في مصانع؛ ولساعات محددة:؛ وغالباً تحت ظروف 
غير سارة. وقد كان انجلز 165عم5 هو أول من اقترح أن نشاط وقت الفراغ 
هو نوع من التعويض عن العمل. وقد أصبح نشاط وقت الفراغ الآن منفصلاً 
عن العمل؛ وأصبح مقتصراً على أوقات عدم العمل لدى أغلب الناس (انظر: 
9). 

إلى أي مدى يمكن القول بأن نشاط وقت الفراغ يمثل رد فعل للعمل؛ أو 
تعويض عنه؛, أو مختلف عمدا عنه؟ لقد وجد أن العمال اليدويين غير المهرة 
يشعرون عادة بالتعبء ويرغبون في الاسترخاء ومشاهدة التليفزيون بعد 
نهاية اليوم. أما الصيادون في أعماق البحار وعمال البناء فإنهم يسعون إلى 
«تعويض متفجر» عن عملهم الشاق. ويلعب العاملون بالإعلان وأطباء الأسنان 
الكثير من الرياضة البدنية-ربما ليحققوا الاسترخاء. ويبدو أن نمط التعويض 
ينطبق أكثر على من يكون عملهم إما شاقا للغاية: أو مملا وغير مشبع, 
وكذلك على العمال اليدويين غير المتعلمين (345). ولكن الدراسات التي 
أجريت على الأهمية العامة للتعويض في نشاط وقت الفراغ توحي بأنه 
يكون الهدف الرئيسي لدى حوالي 5 فقط من الناس: ويكون هدفا ثانوياً 
لدى 25/ (048). 0 

وترى النظرية المقابلة أن العمل يفيض على نشاط وقت الفراغ. وريما 
اختار الأفراد نشاطات وقت الفراغ مشابهة لعملهم. فالعمال الزراعيون 
يعتنون بالحديقة؛ ومديرو البنوك يعملون كأمناء لصناديق الأندية: والمثقفون 
يقرأون الكتب أو يكتبونهاء ويمتد العمل بالنسبة لبعض الناس إلى نشاطهم 
في وقت الفراغ: فالأخصائتيون الاجتماعيون والمديرون والأكاديميون والكتاب 
والفنانون لا يأخذون العمل إلى المنزل معهم ويخلطون بين العمل ونشاط 
وقت الفراغ فحسب. بل إننا لا نجد لديهم أيضا تمييزا واضحا بين الاثنين- 
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شكل 4 - 4 : نشاطات وقت الفراغ موزعة حسب الجنس والعمل 
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وذلك كما كان العمال قبل الثورة الصناعية. وهم ليس لديهم ساعات محددة 
للعمل؛ ويعملون أثناء نهاية الأسبوع وفي العطلات. ويخلطون بين حياتهم 
الاجتماعية وبين العمل. ويمارس رجال الأعمال الكثير من جوانب الحياة 
الاجتماعية التي يمكن النظر إليها على أنها نشاط لوقت الفراغ-أثناء العمل. 
ويصبح الزملاء أصدقاءء. وينظرون إلى العمل ونشاط وقت الفراغ كشيئين 
متشابهين؛ وتصبح الرغبة في النمو والتقدم واحدة من أهم دوافع نشاط 
وقت الفراغ (345؛ 237). والعمل بالنسبة للكثير من هؤلاء الأفراد مشبع 
جدا لأن به عددا من خصائص أنشطة وقت الفراغ: درجة كبيرة من الحرية 
والاستقلال: والقدرة على أداء العمل حسب سرعتهم الخاصة وبطريقتهم 
الخاصة؛ وشعورهم - بمعنى معين - بأنهم يملكون ناتج العمل. ومن الخطأ 
أن نسميهم «مدمني عمل». لأنهم في واقع الآمر يمارسون اللعب في نفس 
الوقت. 

ورغم هذاء فإن نظرية الفيض هذه لا تفسر إلا نسبة قليلة من نشاط 
وقت الفراغ. 

وهناك نظرية ثالثة تقول باستقلال العمل عن نشاط وفت الفراغ. وقد 
اكتسبت هذه النظرية مزيدا من الدعم في السنوات الأخيرة نتيجة للفشل 
النسبي لمحاولات التنبؤ بنشاط وقت الفراغ من متغيرات العمل وبالنسبة 
للكثير من الناس - وربما للأغلبية - لا يرتبط العمل ونشاط وقت الفراغ 
معاً. وهما مختلفان؛ ولكن ليس عن قصد . وقد وجد أن هذا يصدق على 
موظفي البنوك والموظفين الكتابيين مثلاء فهم يستمتعون بعملهم؛: ولكنهم 
ليسوا مرتبطين به ارتباطا عميقا مثلما هو الحال في المجموعة الثانية: 
فهم. ليسوا مستغرقين تماما في العمل بحيث يرغبون في نقله معهم إلى 
أوقات غير العملء ولا متأذيين به بحيث تنمو لديهم علاقة عداوة أو علاقة 
حب كراهية نحوه (345). ويقل احتمال أن يصبح زملاءهم أصدقاء . والوظيفة 
الآساسية لنشاط وقت الفراغ لديهم هو الترويح: رغم أنه بالنسبة لبعضهم 
يمكن لنشاط وقت الفراغ أن يكون أكثر أهمية وأكثر إرضاء من العمل. 


خلاصة : 
يعد تشاظ وك القراة اكثر العمية واكثر صيفيها الشدور بارضا من 
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وقت الفراغ 


العمل بالنسبة لكثير من الناس. وهو مصدر أساسي للشعور بالرضا عن 
الحياة. 

وأهم صور نشاط وقت الفراغ مشاهدة التليفزيون؛ ووسائل الإعلام 
الأخرى والنشاطات التي تجرى في المنزل؛ والحياة الاجتماعية؛ والآندية 
والفصول الدواسية والعمل القطوصي, وقضاء الإجازات. ويمارس أبناء 
الطبقة الوسطى أنشطة وقت فراغ أكثر عددا وتنوعا. 

ويكون نشاط وقت الفراغ مصدرا للشعور بالرضا لأنه يمارس دفعاً 
داخلياً. من خلال استخدام وتنمية المهارات: وتوفير إشباع اجتماعي. وشعور 
بالهوية؛ والاسترخاء ويمكن أن يكون رد فعل للعمل أو فيض من العمل. 
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المالى والطبقة : 

هل الأغنياء أكثر سعادة: وهل يتمتعون بالصحة 
أو بجوانب أخرى من الهناء أكثر من غيرهم؟ يمكن 
أن نفترض عموما أن الإجابة بالإيجابء وإن كانت 
الإجابة التفصيلية على هذا السؤال لها أهمية 
نظرية بل وسياسية كبيرة. 
المختلفة واحداً بعد الآخر. 


السعادة والرضا: 

بينما تناولت الدراسات الأمريكية التأثير 
المستقل لكل من الدخل والتعليم والمهنة. اهتمت 
الدراسات البريطانية بدراسة الطبقة الاجتماعية, 
التي وإن كانت تستقد في تحديدها أساسا على 
المهنة. غير أنها ترتبط ارتباطاً مرتفعاً بالدخل. 

وقد استخدم المقياس التالي لتصنيف المهن في 
التعداد البريطاني: 

-١‏ مهني: مثل محاسبء مهندس معماريء 
كيميائي» سكرتير شركة. طبيب. مهندسء قاضء» 
محام؛ أخصائي بصريات: عالم: محامي عقود. 
مساح؛ مدرس جامعي. 


انا 
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2- متوسط: قائد طائرة أو مهندسء. أخصائي علاج القدمينء مزارع: 
مساعد معمل أو فني, مدير. صاحب محل؛ صاحب حانة؛ عضو ضفي البرلمان: 
ممرضء ضابط بوليس أو إطفاء. مدرس. 

3- (أ) عامل ماهر غير يدوي: مثل بائع مزادات؛ صرافء موظف كتابي, 
مندوب تجاريء رسام فنيء وكيل عقارات. كندوب مبيعات. سكرتيرء بائع 
في محل كاتب آلة كاتبة؛ كشرف تليفونات. 

(ب) عامل يدوي ماهر: مثل خبازء سائق أتوبيسء جزار؛ بناء. نجار, 
طباخ: كهربائي: رجل إطفاءء حلاق؛ عامل منجم: (تحت الأرض)؛ شرطي؛ 
سائق قطارء حارس قطار. منجد. 

4 شبه ماهر: مثل عامل زراعيء نادل. محصل أتوبيس؛ صائد سمك. 
عامل خدمات بمستشفىء حائك؛ مغلف. رجل بريد. موزع بضائع جائل؛ 
عام تليفون. 

5- غير ماهر: مثل: خادم باليوم. منظف مداخنء عامل مطبخ. عامل 
عاديء عتال؛ مرافق لسائق شاحنة؛ عامل نظافة؛ حارس بالسكة الحديد, 
حارمن سيارة؛ متظف نراقن (0869: 

وقد وجدت دراسة بريطانية حديثة -استخدمت نظاما مشابها للتصنيف- 
فروقا طبقية في تقدير الناس لشعورهم بالسعادة بالأمس (انظر الجدول 
1-5). 

وتمثل الفرق الرئيسي في وجود نسبة أكبر من الأفراد في أدنى طبقتين 
يعبرون عن عدم سعادتهم بالأحوال بالأمسء رغم أن الفارق لم يكن 
كبيرا. 

وقد وجدت نتائج مشابهة في دول أخرى مثل الهند وكوبا وإسرائيل 
والبرازيل وغيرها (64). 

وفي دراسة أمريكية أجريت عامي 1984-1983 وجد أن الدخل يرتبط مع 
المشاعر الإيجابية أكثر من ارتباطه بالمشاعر السلبية؛ وأن المشاعر الإيجابية 
كانت أكثر وضوحا عند المستوى الأعلى من الدخل بينما كان انخفاض 
المشاعر السلبية أكثر وضوحا عند المستوى الأدنى. 

انظر الجدول 2-5 حيث تقدر المشاعر الإيجابية والسلبية من خلال 
تقديرات للمزاج الحسن والسيء على مقياس من صفر إلى .١‏ 
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جدول 1-5 : الفروق الطبقية في الشعور بالسعادة الشديدة بالأمور بالأمس 


قليل من الوقت أو لم يحدث إطلاقاً 


وهناك من الأدلة ما يشير إلى أن المال يخفف من العناء الذي يسببه 
البرد أو الجوع على سبيل المثال. كذلك يمكنه أن يضاعف من الشعور 
بالبهجة؛ وذلك على سبيل المثال يفضل ما يوفره من إمكانات للإنفاق على 
وسائل مكلفة لقضاء وقت الفراغ. 


جدول 5 - 2 : الدخل والسعادة 


أقل من 2000 
0 - 2999 
0 - 3999 
0 - 4999 
0- 5999 


6999 - 0 
7999 - 0 
8999 - 0 

14999 - 0 

00 فأكثر 


وأصحاب الدخل المرتفع هم اكثر سعادة إلى حد ما بدخلهم ومستوى 
معيشتهم ممن هم أقل دخلا. إلا أن هذه العلاقة-وهو أمر يثير الدهشة- 
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ليست مرتفعة إذ لا تتجاوز 0,15 أو 0,20 أو حتى أقل في دراسات مختلفة 
(319؛ 288؛ 63). وقد قدر الأفراد في دراسة «نوعية الحياة الأمريكية» 
مستواهم المالي على أنه أقل العوامل أهمية في التأثير على مستوى رضاهم 
عن حياتهم (63). فالمال لا يجعل الناس سعداءء أو هو على أي حال ذو تأثير 
محدود (أقل بكثير من تأثير العلاقات الاجتماعية مثلا). إذن؛ ما الذي 
يجعل الناس يشعرون بالرضا عن دخلهم؟ 

جاء أول مؤشر لحل هذه المشكلة من دراسة بريطانية مبكرة أجراها 
رونسيمان (386) صهدنءهن1ء حيث وجد أن العمال اليدويين -الذين تقع 
أجورهم في الثلث الأعلى من السلم العام للأجور- أكثر رضا عن أجورهم 
من العمال غير اليدويين في نفس متسوى الآخر. والتفسير هنا هو أنهم 
قارنوا أنفسهم بالعمال اليدويين الآخرينء وليس مع العمال غير اليدويين 
الذين يحصلون على أجر أعلى. وتشير دراسات حديثة إلى أن الرضا عن 
الآجر وعن ظروف السكن وعن مجالات أخرى يعتمد على المقارنة بما لدى 
الآخرين والمقارنة مع ماضي الفرد؛ بدرجة أكبر مما يعتمد على الأجر 
الفعلي الذي يحصل عليه الفرد . وسنواصل الحديث عن هذا الموضوع 
بالتفاصيل في الفصل الثامن. 

ولقياس تأثير الثراء الشديدء أجريت دراسة مسحية في أمريكا على 
عينة من 49 فرداً يكسب معظمهم أكثر من 10 ملايين دولار أمريكي سنوياً 
قورنوا بعينة من 62 غرداً اختيروا عشوائيا من نفس المناطق (كعينة ضابطة) . 
وتجد بعض الفروق في الجدول 3-5: وتتضمن متوسط درجات أصحاب 
الثراء الشديدء وكذا العينة الضابطة على عدد من مقاييس التقدير الذاتي. 
ويلاحظ أن شديدي الثراء سجلوا درجات مرتفعة قليلاً بشأن عدد من 
مقاييس السعادة: كذلك فقد سجلوا درجات أقل كثيراً فيما يتعلق بالمشاعر 
السلبية. 

كذلك فقد كان الأغنياء أكثر اهتماماً بالمال وحصلوا على درجات أعلى 
فيما يختص بعامل الاهتمام الشديد به (يتضمن بنودا مثل: «أعتقد بقوة أن 
المال يستطيع حل كل مشاكلي»: و«أقلق على أموري المالية معظم الوقت» و 
«أقدم المال على المتعة..» إلخ. وكذلك بشأن عامل اعتبار المال قوة يتضمن 
بنودا مثل: «أشتري أحيانا أشياء لا أحتاجها ولا أريدها لكي أخلق انطباعا 
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جدول 5 --2 ّ الدخل والسعادة 


أقل من 2000 
0 - 2999 
0 - 3999 
0 - 4999 
0 - 5999 


6999 -0 


0 - 7999 
0 - 8999 
0 1 14999 
0 فأكثر 


عند الناس بأنها هي الأشياء التي ينبغي أن يحصلوا عليها».؛ و «أحيانا 
أشتري الصدقات بأن أكون كريما مع من أرغب في أن يحبني» وهكذا . 

كذلك يبدو محتملا أن شديدي الفقر لن يكونوا سعداء وهناك دراسات 
مقارنة داخل البلدان تشير إلى أن هذا صحيح. ورغم هذا-وكما سنرى من 
بعد-ليس هناك فروق كبيرة في مستوى السعادة الذي يعبر الناس عنه بين 
البلاد الغنية والفقيرة مثل اليابان في مقابل الهند؛ أو شمال أمريكا في 
مقابل جنوب أمريكا (انظر: الفصل الرابع). 

والحق أن هناك الكثير من الأدلة على أن تأثير الدخل على السعادة في 
تناقص. مثال ذلك؛ أنه قد أصبح أضعف كثيراً في الولايات المتحدة في 
السنين القليلة الماضية؛ وربما كان سبب ذلك هو أن معظم الناس في 
الولايات المتحدة الأمريكية مرتاحون مادياً (62). ومن جهة أخرى فإن هناك 
فروقاً واضحة بين من ينتمون إلى الربع الأعلى وبين من ينتمون إلى الربع 
التالي له في الدخل والسعادة؛ وذلك في معظم الدراسات المسحية التي 
أجريت: ومعنى هذا أنه مازال هناك بعض التأثير للدخل «بيد أثنا نجد أن 
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جدول 5 - 4 : تأثير الدخل والتعليم على السعادة 


0 دولا 
أقد مد | ونن5 درور لعل 
0 دولار أو كير 


لتعليم المتوسط 044 052 


47) 56) 
تعليم جامعي أو فوق المتوسط 1 053 055 
(الصدر : 44) 

هذا التأثير ينخفض بدرجة ملحوظة عند الأكثر تعليما . ولننظر إلى الجدول 
5 الذي يستخدم مقياس»التوازن المزاجي «ءعصدلد8 أءعلقى الذي يعتمد 
على الفروق بين البنود التي تعبر عن المزاج الإيجابي وتلك التي تعبر عن 
المزاج السلبي. 

وأخيراًء يبدو أن تأثير الدخل على السعادة أقل لدى صغار السن منه 
لدى الكبارء وربما كان ذلك راجعاً إلى أن كبار السن يكونون أكثر إعساراء 
أو أنهم ينتمون في جيل سابق كان أكثر اهتماما بالمال. 

والخلاصة أن الطبقة الاجتماعية والدخل لهما تأثير محدد-وإن كان 
ضثيلا-على السعادة. ويبدو أن هذا التأثير في تناقص؛ على الأقل في 
الولايات المتحدة. وهو أقل عند صغار السنء وكذلك عند الأكثر تعليما. 

كذلك فالتعليم مكون آخر من مكونات المكانة الاجتماعية وهناك بيانات 
متاحة عن تأثيره مستمدة من الولايات المتحدة الأمريكية. حيث درست 
لتأثير المستقبل لكل من التعليم والدخل ونجد أن التعليم له تأثير أقوى 
(على السعادة) لدى الأقل غنى. إذ لا يؤدي في فروق في السعادة لدى ذوي 
الدخل المرتفع؛ بينما تزداد أهميته عند منخفضي الدخل. وتقترح كامبل 
أنه-بين هذه المجموعة الثانية نجد أن خبرة التعليم ومزايا الوظيفة لدى 
خريجي الجامعات تحررهم جزئيا من المطالب المادية البحتة وتوسع من 
امتماناتهم يكيم تاق بالمااقات الالجتداضية ويوطئيم الذات 

وتشير الدراسات المجراة فى الولايات المتحدة إلى أن الأعلى تعليما 
يشعرون بسعادة أكبر وكذلك إلى أن هذا التأثير في انخفاض مستمر مع 
الوقت. ففي عام 1957 م؛ كان 44 من خريجي الجامعات و23 ممن لم 
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يلتحقوا بالمدارس الثانوية يعيرون عن سعادة شديدة. وفي عام 8 كانت 
النسب المقابلة 33/ و28 على التوالى (62). 
ويؤثر الدخل والطبقة على مجالات أخرى من مجالات الرضا بطرق 


متعددة. 


العمل: 

تناولنا الرضا عن العمل في الفصل الثالث بشيء من التفصيل. وتعد 
المكانة المهنية محدداً آخر من محدّدات السعادة رغم تداخلها مع الدخل 
والتعليم. ويمكن القول بوجه عام أن من يحصلون على أجور أعلى ويشتغلون 
بوظائف مرموقة يكونون أكثر سعادة. وبالرغم من هذاء فهناك مكونات 
أخرى للرضا عن العمل؛ ويمكن أن تكون بعض الوظائفء رغم كونها مرموقة, 
مصدرا للكثير من المشقة: أو تتطلب ساعات كثيرة من العمل مثلما هو 
الحال لدى الأطباءء والقيادات الإدارية العليا ورجال الأعمال ورغم هذا 
فإن المكانة الاجتماعية للمهنة مصدر أساسي وهام من مصادر السعادة 
مستقل عن الأجر وعن طبيعة العمل. 


وقت الشراغ: 

بينا في الفصل الرابع وجود فروق كبيرة بين الطبقات في استخدام 
وقت الفراغ. فالمنتمون إلى الطبقة الوسطى أكثر نشاطا في معظم جوانب 
قضاء وقت الفراغ؛ بينما يشاهد أبناء الطبقة العاملة التليفزيون. ويترتب 
على هذا أن ذوي المكانة الاجتماعية المرتفعة والأكثر ثراء يحصلون على 
إشباع أكثر من وقت الفراغ. 


العلا قات الا جتمامية : 

أوضحنا في كتاب سابق (19) أن هناك عددا من الفروق الطبقية في 
هذا المجال. فهناك نسبة أعلى من أبناء الطبقة الوسطى سعيدي الزواج. 
وينمون علاقات اجتماعية أوثق. وتمت علاقات العمل لديهم إلى حياتهم 
الاجتماعية بصورة أكبر. بينما نجد أن أبناء الطبقة العاملة يزورون أقاريهم 
أكثر. حيث يعيش معظمهم بالقرب منهم؛ ويعرفون عددا أكبر من الجيران. 
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ويميل أبناء الطبقة الوسطى إلى الانتماء إلى الأندية والتنظيمات الاجتماعية 
بصورة أكبرء وكذلك يزداد احتمال اشتراكهم في مجالس إدارتها. ويوجه 
عام يتلقى أبناء الطبقة الوسطى دعما أكثر من شبكات علاقاتهم الاجتماعية. 


الذات: 

يتمتع شديدو الثراء-كما يتبين من الجدول 3-5 بمستوى أعلى من تقدير 
الذات وتحقيق الذات من باقي الناس. ولم تجد بحوث أخرى أجريت على 
الدى الطبيغي للقراء#الكفير من لتاقن كاثراء على تشدير الذات: رغم انها 
وجدت تأثيرا للتعليم (458). 

ويتخفص تدر العاظل هو العمل اذاقه راخظر الفصبل القانف: ذلك 
من يحيا نمطا بديلاً للحياة. حيث معظمهم فقراء (167). 


تأخيرات التغير في الشروة: 

الحق أننا لا نحتاج إلى إثبات أن الناس يصبحون أقل سعادة عندما 
يفقدون وظائفهم أو تسوء حالتهم المادية لآأي سبب. ولكن ماذا عمن يصبحون 
أكثر ثراء؟ الواقع أن هذا قد يسبب الاضطراب أيضاء ويكون هذا على وجه 
الخصوص إذا ما كان متضمناً لتغيير مفاجى في طريقة الحياة مثلما هو 
الحال عند كسب يانصيب كرة القدم مثلاً. وفي دراسة بريطانية شملت 
5 شخصاً فازوا في يانصيب الكرة حيث كسب كل منهم 161000 جنيه 
إسترليني؛ أو أكثرء عبر كل منهم عن أنه أصبح أكثر سعادة بقليل عما كان. 
ولكن كانت لديهم بعض المشاكل أيضاء لقد تعرضوا لعداوة وغيرة من جانب 
الجيران والأقارب: وطوردوا بطلبات للنقود. أما من انتقلوا في مسكن 
جديد فقد تعرضوا لنظرات نبذ وتعال من جيرانهم الجدد أبناء الطبقة 
الوسطىء وعانى بعضهم من مزيد من الوحدة؛ نتيجة لترك العمل «770» أو 
لتغيير السكن. وعلى أية حال فقد أصبح لكل منهم منزل وسيارة أحسن 
وقضوا إجازات أفضل (413). ولكن لم في واضحاً كم منهم كان أكثر هناء 
حقاً في حياته. ولم تجد دراسة أمريكية على 22 ممن كسبوا اليانصيب أي 
فرق واضح بين درجة سعادتهم وسعادة أفراد عينة ضابطة (انظر: الفصل 
الثامن). وقد أجريت الكثير من الدراسات المسحية في الولايات المتحدة 
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منن عام 1946 م. ورغم التزايد المطردة درجة الرخاء. كانت هناك تباينات 
واضحة فى نسب من عبر عن سعادته الشديدة. فقد يلغت هذه النسية فى 
عات (1947-1944), 38-وة ياكاكة وارتفعت فى أواخر الخمسيثيات إلى 
2/39 م انخفضت في عامي (1972-1971) إلى 7 وأخيرا ارتفعت مرة 
أخرى في أواخر السبعينيات إلى 35 (14؛ 120). ويبدو الارتباط بالرخاء 
الاقتصادي ضعيفا عندما ننظر إلى هذه التغيرات عبر الوقت: هذا بالرغم 
من وجود علاقة إيجابية صغيرة عند مقارنة الأغنياء بالفقراء عند أي 

وقد قارنت دراسة أمريكية الاستجابات المتجمعة من الدراسات المسحية 
في الفترة من عام (1976-1957). وقد وجدت زيادة في القلق؛ وفي الوعي 
بالذات والتعبير عن الذات؛: وتحول من التكامل مع التنظيم (الاجتماعي) 
إلى مزيد من الاهتمام بالعلاقات الاجتماعية الحميمة (458): وليس من 
الواضح إلى أي مدى تعود هذه التغيرات إلي زيادة الرخاء أو إلى زيادة 
التعليم في الولايات المتحدة. فالتعليم يمكنه أن يخلق آفاقاً وطموحات 
أوسع؛ كما يخلق مزيداً من الوعي بالذات والاستبطان. ويمكن للمزيد من 
الثراء أن يؤدي إلى إزالة الهموم المادية. ولكن ربما تتحول بؤْرة الهموم إلى 
مشكلات شخصية. ومشكلات في العلاقات مع الآخرينء لا يمكن للنقود 
أن تحلها (انظر: الفصل الخامس). 


التوتر والمرض العفلى: 

تشير دراسة بريطانية حديثة إلى أن “1١‏ من الأفراد فى الطبقات 
الثلاث العليا أقروا بوجود حالة من التوتر الانفعالي استعرت الأقكر من 
نصف الوقت بالآمس بالمقارنة بنسبة 14“ لدى من ينتمون إلى أدنى طبقتين 
(473). وقد أظهرت المسوح الأمريكية للمشاعر السلبية فروقاً طبقية مشابهة 
(44)(انظر جدول 5-5). 

وهناك أيضا ميل لدى الفقراء لأن يقلقوا على مشكلات قابلة للحل 
بينما يقلق الأغنياء على مشكلات غير قابلة للحل-مثل الرضا عن الذات 
ومشكلات العلاقات الاجتماعية (268). 

ولنوجه انتباهنا الآن إلى الفروق الطبقية في الاضطرابات العقلية 
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جدول 5 - 5 : الفروق الطبقية في التوتر واللهم 


يقر بوجود جهد انفعالي غير سار بالأمس كل أو 0م 70 100 
معظم الوقت 
أحس بالإجهاد الانفعالي لمدة تزيد على الشهر 145 23.5 


خضت ا ]اسك | تدا 


يقلق كثيرا 
الشعور بقرب حدوث اهيار عصبي 16 19 20 


(المصدر : 473 و 44) 


الخفيفة. حيث نجد أن 4 من العاملين الذين ينتمون إلى الطبقتين الأولى 
والثانية في إنجلتراء يحتاجون في أخذ إجازات كل سنة بسبب متاعب 
نشبنيق ويقازن هذا بنسبة 3الامخ أبناء الطيقة الخاسية (1969 ووحدت 
دراسة أسترالية أن عددا أقل من الذين يحصلون على درجة مرتفعة في 
مقياس الصحة العامة ينتمون إلى الطبقة الاجتماعية الأولى (29,7/) مقارتاً 
بمن ينتمون إلى الطبقة الاجتماعية الخامسة (719,8) أو السادسة (7/17) 
(140). وقد تناولت دراسة أمريكية حديثة التأثير المستقل لكل من الدخل 
والتعليم والمكانة الوظيفية. ووجدت أن أكفأ ما يتنبأ بالأعراض العقلية 
بالنسبة للرجال هو الدخل المنخفض. بينما هو في النساء عدم التعليم, 
وكان الدخل هاماً لتقدير الذات لدى الرجال ولكنه لم يكن كذلك بالنسبة 
للنساء (252). 

وقد وجدت دراسات عديدة في بريطانيا والولايات المتحدة وفي أماكن 
أخرىء إن هناك معدلات أعلى بكثير من الفصام والاكتئاب وإدمان الكحول 
والجريمة لدى الطبقات العاملة. بينما يتزايد احتمال تعرض أبناء الطبقة 
المتوسطة لاضطرابات القلقء أو الاضطرابات الذهنية الوجدانية .)١16(‏ 
ومن أهم الدراسات التي أجريت على الاكتئاب دراسة أجريت على النساء 
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في لندن (54). وقد وجدت أن نساء الطبقة العاملة أكثر اكتثاباً من نساء 
الطبقة المتوسطة ويكون هذا على وجه الخصوص, إذا كان لديهم أطفال 
صغار يقيمون معهم في البيت (انظر شكل ١-5‏ والفصل السادس). 

ما هو تفسير زيادة التوتر والاضطراب العقلي لدى أبناء الطبقة العاملة؟ 
لعل أحد الاحتمالات هو أنهم معرضون لدرجة أعلى عن المشقة. إذ رغم 
وجود فروق طبقية كبيرة في معدلات تكرار وقوع أحداث الحياة المسببة 
للمشقة: يبدو أن هناك كماً أكبر من صعوبات الحياة اليومية لدى أبناء 
الطبقة العاملة. وقد ذكرت 6١‏ من نساء الطبقة العاملة المشكلات الصحية 
لأفراد الأسرة والمشكلات المالية والأزواج المدمنين على الكحول؛ وساعات 
العمل غير المناسبة وغيرها بالمقارنة مع 38 بالماتة من نساء الطبقة الوسطى 


شكا 5-!: الاكتئاب عند النساء كدالة للطبقة الاجتماعية وعمر الأطفال 


40 
30 
طبقة عاملة 50 “ 
10 
طيغة مسو ٠.‏ 
مجح سس سس 000 0 
أكبر +15 6-4 6 أصغر 
أصغر الأطفال بالمنزل 
عمر الأطفال في المنزل (المصدر: 54) 


إنذداا 
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في دراسة براون وهاريس. ورغم هذاء فهذه الصعوبات ليست كافية في 
حد ذاتها لتفسير الفروق الطبقية في الاكتئاب الذي يرجع إلى عوامل 
أخرى إضافية ترتبط أيضا بالطبقة-مثل: عدم وجود زوج يكون سنداً حقيقياً 
وعدم وجود وظيفة والموت المبكر للأم ووجود أطفال صغار عديدين بالبيت 
(54). وهكذا نجد أن جزءا من تفسير زيادة قابلية تعرض نساء الطبقة 
العاملة للمشقة يكمن في الدعم الاجتماعي الذي يتلقينه؛ ويتمثل هذا على 
وجه الخصوص في مدى توافر شخص محل للثقة (444). 

وتشير عدد من الدراسات إلى أن تأثير أحداث الحياة المليئة بالمشقة 
على الصحة النفسية يكون أكبر بالنسبة لأبناء الطبقة العاملة (290). 

ومن التفسيرات التي تقدم لهذا أن أبناء الطبقة العاملة-نتيجة لانخفاض 
الإمكانيات وفقدان الدعم الاجتماعي-يجدون أنفسهم في وضع لا يستطيعون 
فيه التحكم في الأحداث وهذا يسلمهم إلى نوع من القدرية ويصبحون 
معرضين لقلة الحيلة المكتسبة 655مووءاماء11 لعمدمدء.1. ويجعلهم هذا أكثر 
قابلية للاضطراب عقليا إذا ما واجهوا المشقة (485 و 263) ويتزايد احتمال 
الاستجابة بالانسحاب لدى أبناء الطبقة العاملة. وهو خطوة نحو الذهان- 
بينما يتزايد احتمال استجابة أبناء الطبقة الوسطى بالقلق-وهو بدايات 
العصاب (270). وتقرر إحدى صور نظرية الانسحاب هذه أن الأفراد في 
العمل يسلكون كما لو لم يكن لسلوكهم علاقة بذواتهم الحقيقية. وينصب 
اهتمامهم على التقبل من جانب أصدقائهم بدرجة أعلى من أن يكون مرضيا 
عنهم من السلطة. ورغم هذاء فإن هذا الانسحاب الانفعالي يزيد من 
صعوبة مواجهة المشكلات الحقيقية في العمل (404). 

ويبين الجدول 6-5 بعض الفروق الطبقية في الولايات المتحدة في أساليب 
مواجهة المشقة ويلاحظ تزايد احتمال استخدام أبناء الطبقة العاملة لأساليب 
سلبية في مواجهة المشكلات بدلا من محاولة معالجتها مباشرة-ويعود هذا 
جزئيا بالتأكيد إلى أنهم ليسوا في وضع يسمح لهم بالمعالجة المباشرة. وقد 
أجريت الدراسة المعروضة في الجدول 6-5 في عام 1957 م؛ وقد وجدت 
إعادة للدراسة في عام 1976 م. إن استخدام الصلاة كحل لمواجهة المشاكل 
قد انخفض إلى حد بعيد (458). وفي بريطانيا وجد أن أبناء الطبقة العاملة 
يستجيبون للتوتر الانفعالي السلبي بزيادة التدخين (وخاصة عند النساء). 
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جدول 5 - 6 : الفروق الطبقية في طرق مواجهة القلق وفترات التعاسة 


6 جا 0 ثانوية 0/ أ 
ا 


استجابات مواحهة مباشرة 
ظلب المسناعدة بطريقة غير رمفية 


(المصدر : 473 و 44) 


وأخن الدواءء. بينما يستجيب أبناء الطبقة الوسطى بزيادة تناول الطعام 
(472). كذلك يزيد احتمال استجابة أبناء الطبقة العاملة بطريقة عدوانية, 
ويتضمن هذا مخالفة القوانين. وكما سنرى في الفصل العاشرء فهم أكثر 
احتمالاً لأن يعبروا عن معاناتهم بشكل جسمي؛ وذلك على شكل أعراض 
جسمية سيكوفزيولوجية مثل الصداع. وربما كان الأصل الأكثر احتمالاً 
لهذه الفروق في المواجهة يكمن في تنشئة الطفولة: إذ ربما كانت هناك 
فروق طبقية في كيفية معاملة الأطفال ينتج عنها فروق في أساليب المواجهة. 

ومن الممكن بالتأكيد أن تؤدى أساليب تربية الأطفال في الطبقة العاملة 
إلى صور من الاستجابة للمشقة أكثر عدوانية وأكثر يأساً (19). 

ومن الأسباب الإضافية المحتملة لهذا التهيؤٌ لدى أبناء الطبقة العاملة 
ما يمكن تسميته «الانجراف إلى أدنى» 01116 120177310 بمعنى أن المضطربين 
عقلياً ينجرفون لأدنى-أي إلى أعمال أقل مهارة. وقد تبينت صحة هذا في 
حالات القصام وإن لم تتايد طى خالات الاضطراب الأقل شدة (0485: , . 

لدينا الآن-إذن-ثلاثة تفسيرات ممكنة للمعدلات المرتفعة من الاضطراب 
العقلى لدى أبناء الطبقة العاملة: 

1--مستوى أقلى من المشسق أو كثرة مقافت الهياة اليومنف 

2- أو التنشئة الاجتماعية في الطفولة؛ أي التدرب على أساليب غير 
مناسبة في مواحية المشكلؤت: مكل القدرية أو الاتسحاب. 
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3- أو الانجراف إلى أدنى. 
وقد بذلت محاولات عديدة للتعرف على أي هذه النظريات هو الأكثر 
أهمية؛ والرأي الحالي هو أن كلا من العمليات الثلاث تمارس التأثير معاً 


(82). 
التغير فى مستوى الرفاهية: 


تعد البطالة واحدة من أهم الطرق التي تسبب الكساد الاقتصادي من 
خلالها الاضطراب. وقد ناقشناها في الفصل الثالث. وتبين دراسات التغير 
الاقتصادي أخ الكساد الافتصادي يتبعه لدى معظم الناسء وبعد فترة تمتد 
من 3 إلى ١2‏ شهراء زيادة في معدلات الانتحارء والاكتئاب ومعدلات الدخول 
إلى المستشفيات العقلية. ولكن النتائج أكثر تعقيداً من ذلك. إذ إن زيادة 
الرخاء الاقتصادي تثير أيضا قلق أبناء الطبقة العاملة؛ وريما كان السبب 
في هذا إدراكهم للآخرين على أنهم أحسن حالاً نسبيا منهم؛ وريما كان 
هذا بسبب مجرد التغير (117): ورغم هذا فقد تكون هذه الزيادات في 
الاضطراب النفسي مجرد زيادة ظاهرية: حيث إن الزيادة تحدث فقط في 
معدلات دخول المستشفيات وليس في الأعراض. ويبدو من المحتمل أن 
الأسرءفي ظل المشقة الاقتصادية-تصبح أقل استعدادا أو أقل قدرة على 
الاستمرار في رعاية عضو مضطرب عقلياً وأقل إنتاجا (69). 


الفروق القومية والثقافية والعرقية في الهناء 
أي الأمم أكثر سعادة؛ وأعلى قدرا من حيث مظاهر الرفاه المختلفة؟ 
هذا سؤّال صعبء لأن تصور السعادة قد يختلف باختلاف الثقافات» 
كذلك من الصعب أن نبني صورا متكافتئة من وسائل القياس. 


السعادة والرضا: 
هل يكون الناس أكثر سعادة وأكثر شعورا بالرضا في بلاد معينة بالمقارنة 
ببلدان أخرى؟ 


لعل أكثر الطرق مباشرة للإجابة على هذا السؤال هي أن نجري دراسات 
مسحية تسأل نفس الأسئلة. وقد قام معهد جالوب «دالة6 لهذا العمل في 
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سنة 1976ام: وتجد بعض النتائج في الجدول 5- 7. وهناك بعض ما يحير في 
هذه النتائج. مثال ذلك لماذا يبدو أبناء بلدان أمريكا الجنوبية الفقراء بهذه 
الدرجة المرتفعة من الرضا؟ لماذا نجد الناس في الشرق الأقصى أكثر رضا 
عن مستوى سكنهم من الأفريقيين؛ ولكنهم أقل شعوراً بالرضا في سائر 
الجوانب الأخرى (من الجميع)؟ هل الأوربيون أقل سعادة حقا من الأمريكيين 
والكنديين؟ 

وتجرى الدراسات المسحية للشعور بالرضا والسعادة بانتظام في دول 
السوق الأوربية المشتركة. وطبقا لهذه الدراسات فإن أكثر البلاد شعورا 
بالرضا هي بلجيكا والدانمرك وهولندا وأقلها شعورا بالرضا هي فرنسا 
وإيطاليا (129). ْ 

والمشكلة في هذه الدراسات المسحية الدولية هي أن الأسئلة لابد وأن 
تترجم,؛ وربما لا يكون لها نفس المعنى في اللغات الأخرى. وقد قام كانترل 
(64) بجهود جادة لحل هذه المشكلة تمثلت في استخدام طريقة السلم 
(انظر جدول .)1-١‏ وكان يطلب من الأفراد أن يتخيلوا «أحسن حياة ممكنة» 
و«أسواً حياة ممكنة». يمكن أن يحيوها وتعطي هذه التقديرات الدرجات ١0‏ 
وصفر حسب درجات السلم. ثم أن يحددوا أين تقع حياتهم الحاضرة على 
هذا السلم. وكان المتوسط العالمي حوالي 5 درجات: ونجد بعض المتوسطات 
القومية في الشكل 2-5. وتوحي هذه الدراسة بأن الفروق الدولية في السعادة 


جدول 5 - 7 : نسب شديدي السعادة في بعض أجزاء العالم 


(المصدر 4 0603 
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ضثئيلة جداء وتكاد لا تكون لها علاقة بالرخاء الاقتصادي. ومن جهة أخرى, 
ربما قللت طريقة السلم من الفروق. حيث يمكن للناس أن يفكروا بمستويات 
جد متباينة للمقارنة في كل دولة؛ فإذا كنت تعيش في بيت من الطين وباقي 
الناس يعيشون في خيام فستكون سعيداً جداً ببيتك. 

هل يمكن إذن أن ندرس الفروق الدولية في الهناء بطريقة موضوعية؟ 
هل يمكن التخلص من مشكلات ترجمة الأسئلة وتحيزات المفحوصين 
المعرفية وتشوهاتهم؟ الحق أن هناك عدداً من المؤشرات الموضوعية تتعلق 
بالتعاسة. ويعطينا الجدول 8-5 أرقاما تتصل بمعدلات الانتحار (وسنناقشها 
فيما بعد). والطلاق. وإدمان الكحول والجريمة. وعامود القلق في الجدول 
هو معامل إحصائي مشتق من هذه المؤشرات التي ترتبط مع بعضها ارتباطاً 
مرتفعاً. هذا وقد عولجت درجات العصابية بحيث تعطى بريطانيا درجة 50 
(297) ونجد أن أقل البلاد قلقاً هي إيرلندا تليها المملكة المتحدة ثم نيوزيلندا . 

وهناك أيضا أدلة على فروق عرقية في درجة السعادة بين أبناء الدولة 
الواحدة. وقد أظهرت البحوث المجراة في الولايات المتحدة أن السود أقل 
شعوراً بالهناء من البيض. 

ويظل هناك فارق وإن كان يصبح أقل حجما-حتى لو ثبتنا متغيرات 
الدخل والتعليم والمهنة والعمر ومحل الإقامة وخاصة بالنسبة للنساء السود. 
ونجد أن السود الذين يبلغون من العمر أكثر من 55 عاماً أكثر سعادة من 
أمثالهم من البيض (63). ورغم زيادة الرخاء الاقتصادي في الفترة ما بين 
92 إلى 1972؛ فإن الشعور بالسعادة لدى كل من البيض والسود قد انخفض. 
ويلاحظ هذا على وجه الخصوص بالنسبة للسود الأكثر غنى والآكثر تعليما. 
وربما كان هذا راجعاً إلى أن تطلعاتهم المتزايدة لم تتحقق (110). 

وقد كان مفترضاً على نطاق واسع في وقت ما أن المهاجرين وأعضاء 
جماعات الأقلية العرقية يعانون من انخفاض في تقديرهم لذواتهم نتيجة 
لكونهم منبوذين من باقي أفراد المجتمع. ولم يثبت وجود هذا في الولايات 
المتحدة؛ فقد وجد أن لدى السود نفس درجة تقدير الذات التي لدى البيض 
وربما أعلى. وربما كان سبب ذلك أنهم متقبلون داخل مجتمعهم الصغيرء 
ومعزولون إلى حد كبير عن مجتمع البيض (408). ونجد لدى الأمريكيين 


(*) ترجمة بتصرف يسير المزيد من الألفة 
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سيكولوجيه السعادة 


جدول 5 - 8 : الفوارق القومية في السعادة والهناء 


الانتحار 


لكل 
101000 


الولايات 


المتحدة 


(المصدر : 297 و 499 و 129) 
واليابانيين والصينيين تقديراً أعلى للذات: وربما كان مرد ذلك إلى 
استقرارهم الأسري وتماسكهم الاجتماعي (83). ونجد لدى الهنود الحمر 
الأمريكيين تقديراً مرتفعاً للذات: فإذا ما جاءوا إلى المدن ونافسوا البيض 
دون نجاح في الوظائف والدخلء فإنه ينخفض. وعندها يكتئبون ويقلقون 
وتظهر لديهم مظاهر الشعور بالاضطهاد والاغتراب (153). 
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هل يؤثر المناخ على السعادةة سنبين فيما بعد أن مزاج الأغراد يتحسن 
في الأيام المشمسة وعندما تعتدل درجة الحرارة وعندما لا تكون الرطوبة 
مرتتدلاواكن النسوت تشير رقم ذلك اشد ان الذائن يتعيقون الداع ككل 
بسرعة. عادة في غضون أسبوعين أو ثلاثة بمزيد من إفراز العرق مثلاً أو 
تلوح الجسم (209). كذلك ليس هناك دليل على أن الناس الذين يعيشون 
في مناخ ملاكم أكثر سعادة. ويبدو أن المسألة هي مسألة تكيف. (انظر: 
الفصل الثامن) وليس للمناخ تأثير على السعادة. 


التوتر والمرض العفليى: 

من الصعوية يمكان مقارنة معدللات حدوث الاضطرابات العقلية عبر 
الثقافات ويعود ذلك لأن أي اضطراب يأخذ شكلاً مختلفاً نوعاً ما في 
الأماكن المختلفة. وقد وجد هذا فى حالة الاكتكاب. وتعود أصول الاكتكاب 
حزتياً إلى عوامل ببوليحية كذلك يعون جاتب مقة إلى نخبر اك يشرية عافنة 
مثل فقدان الروابط الاجتماعية. وهناك أيضاً تشابه في التعبيرات الوجهية 
للحزن بين البشر جميعاً. ورغم هذاء فخبرة الاكتئاب وأعراضه تتباين. 
ومن أهم الحقائق في هذا الصدد أن معدلات الانتحار منخفضة جداً في 
أغريقيا ومعظم الهندء كذلك فالأفكار عن الخطيئة والشعور بالذنب غير 
معروفة. وقد ذكر أ حيانا أن مرضى الاكتئاب لا يعبرون عن اكتئابهم ولا عن 
الحزن والإحساس بعدم التلاؤم مع المجتمع. ولكن الدراسات الحديثة 
باستخدام أداة «فحص الحالة الراهنة «دمناةمتسهةع8 عاماد أمءوءط وجدت 
أدلة على وجود مشاعر الاكتكاب وإن لم يكن هناك أدلة على الشعور بالذنب 
ولا أفكار انتحارية (35). 

ومن ناحية أخرى نجد أن معظم المرضى الأفريقيين يعانون من الشعور 
الجسمي بالتعب والضعفء. والصداع؛ وفقدان الشهية: والأرق» وفقدان 
الاهتمام بالنشاط الجنسي والنشاط الاجتماعي. ولكن الصور تتغير الآن» 
وهناك المزيد من الأفريقيين المتعلمين والذين يتبنون حضارة الغرب مستعدون 
لوصف حالتهم وصفاً سيكولوجياً أكثر منه جسمياً (308). وهناك رأي يرى 
أن مرضى الاكتئاب الأفريقيين لا يشعرون بالذنب والكآبة إلا عندما يتصلون 
بالأفكار المسيحية واليهودية (291). 
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ورغم كل هذاء فالبحوث الحديثة تشير إلى أن هناك ملامح ثابتة 
للاكتئاب: الحزن. واضطراب النوم: والشعور بالتعب. والشعور بخواء الحياة, 
وفقدان الاهتمامات (410). وتشير عدد من الدراسات المقارنة بين حضارات 
مختلفة أعلى خلاصة مؤداها أن الاكتثاب أكثر شيوعاً في الثقافات الغربية. 
وقد كانت مشاعر الذنب والاهتمام المبالغ فيه بالخطيئة أكثر شيوعاً مما 
هي عليه الآن في بريطانيا. وباقي أورباء ولكنها مازالت قوية بين جماعات 
معيقة وبخادية اليهود والبرو سفانت وقزيد معدلات حدوثت الاكتئاب بصفة 
خاصة لدى التشيكوسلوفاكيين والسويديين والألمان. وهناك ما يوحى بأن 
الاكتئاب يقل شيوعه في الثقافات التي تتميز بالأسر الكبيرة, معية 
أعلى من التضامن الاجتماعى (308). 

وتعد معدلات الانتحار كن اه مؤشرات الاكتئاب. وتنشر هيئة الصحة 
العالمية معدلات الانتحار فى الدول المختلفة. ونجد آخر هذه المعدلات لعدد 
من البلاد في الجدول 85 ومن المعروف أن نقطة الضعف الأساسية في 
هذه الأرقام هي أن حالات الانتحار في الدول الكاثوليكية والإسلامية تميل 
إلى أن لا تسجل كلهاء ويمكن أن تصل إلى ثلاثة أمثال الإحصائيات الرسمية 
(421). على أية حال فهناك معدلات مرتفعة بدرجة ملحوظة للانتحار في 
دول أغلبيتها كاثوليكية مثل النمسا وبلجيكا وفرنسا. وبالنظر إلى الجدول 
نلاحظ أن معدلات الانتحار مرتفعة جدا في شرق ووسط أوربا-برلين 
الغربية والنمسا وسويسرا وفنلندا أو تشيكوسلوفاكيا وألمانيا الغربية-وريما 
يعكس هذا عدم الاستقرار السياسي في تلك البلاد . وبولندا هي الدولة 
الوحيدة في هذه المنطقة التي تتمتع بمستوى منخفض من معدلات الانتحار 
وهي أساساً دولة كاثوليكية. ونجد أن النسبة منخفضة جدا في أمريكا 
الجنوبية وهي كاثوليكية. ومن بين الدول غير الكاثوليكية؛ نجد أن النسب 
كفك يضدوية ملحوظة في بريطانيا والولايات المتحدة واستراليا. 

وإذا كانت الكاثوليكية تفضيء كما هو مرجح: إلى خفض معدلات الانتحار 
فهناك بعض الثقافات-ومن ضمنها اليابانية-التي ربما شجعته. ويتم هذا 
من خلال ترويج الاعتقاد بأنه تحت ظروف معينة يكون الانتحار طريقاً 
مؤكداً إلى ملكوت السماء ولكن ثمة مشكلة تترتب على استخدام معدلات 
الانتحار كمؤشر للعناء. وهي أن هذه المعدلات تكون أكبر في البلاد الأكثر 
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رخاء (معامل ارتباط - 0,59): وفي نفس البلد في فترات الرخاء (280). 
وريما كان هذا دليلاً إضافياً على أن الثروة لا تجعل الناس سعداءء أو أن 
الفروق بين الناس في فترات الرخاء تتعاظم ومن ثم يشعر الفقير بالمعاناة 
(207). 

ومن أكثر مصادر المعلومات عن الصحة النفسية انتشاراً في العالم 
نتائج استخدام مقياس العصابية لإيزنك في الدول المختلفة. وقد جمع لين 
(297 و 296) هذه النتائج وحسبت المتوسطات لكل بلد. وقد كانت نسبة 
الطلاب من بين الذين اختبروا بالمقياس مرتفعة: وهذا ييسر عقد المقارنات. 
ونقطة الضعف الأساسية في هذه المادة هي أن العينات. رغم كبر حجمهاء 
لم تكن ممثلة تمثيلاً جيداً للجمهور العام. ومن الطبيعي أن تتجاهل هذه 
الطريقة الاختلافات الثقافية في الشكل الذي يظهر به العصاب. ورغم 
الشكوك المحيطة بمدى صدق المقياسء وترجمته إلى لغات وثقافات مختلفة: 
فهي بيانات فريدة في نوعها. ونجد بعض النتائج المتعلقة؛ بالمقياس في 
الجدول 8-5 (العمود الخامس).؛ وكذلك فدرجات العصابية لعدد من البلاد 
الأخرى التي لم تُضمن في الجدول 8-5 تثير الاهتمام (وهي معروضة في 
الجدول 9-5), وهي محسوبة بحيث تعطي لبريطانيا درجة (50). 

وبمقارنة هذه النتائج بالعمود 5 من الجدول 8-5 نجد أن بلاداً معينة 
تكون مرتفعة على العصابية وخاصة بلاد الشرق الأوسط (كمصر والكويت 
والأردن ولبنان وسوريا وإيران ولكن ليس تركيا). كذلك تسجل البلاد 
الأفريقية درجات مرتفعة (كغانا وأوغندا ولكن ليس نيجيريا) ونجد ذلك 
أيضاً في بعض الدول الأوربية (كفرنسا واليونان وبولندا) واليابان ونجد أن 
درجات بريطانيا والولايات المتحدة وكندا واستراليا تكون أقرب إلى النهايات 
الدنياء وأقل البلاد درجة هى تركيا والسويد . وتكشف دراسة مسحية أجريت 
على 114000 عامل سكاف فى 16 ؤولة وفيا لي الدن فقمل: هين تقس 
اللتطمن الساكع (للم 2" 

هل يمكن تفسير هذه النتائج في ضوء المشاق التي تتعرض لها هذه 
المجموعات من السكان؟ فالدول العربية في الشرق الأوسط تحصل على 
درجات مرتفعة جدا في العصابية؛ وربما كان هذا نتيجة-أو ربما سببا-لعدم 
الاستقرار السياسي وكثرة الاضطرابات الاجتماعية في هذه البلدان. وقد 
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جدول 5 - 9 : بلدان با درجات عصابية عالية ومنخفضة 


أوغندا 


الأردن 

إيران 

جنوب أفريقيا "السود" 
لبنان 

اليونان 


غانا 


حدث ارتفاع حاد في مؤشرات العصابية في اليابان وألمانيا وإيطاليا بعد 
نهاية الحرب العالمية الثانية وبعد هزيمتهم وتعرضهم للاحتلال العسكري, 
وقد عادت الدرجات إلى معدلها في سنة 1956 (296). وتدعم دراسة أجريت 
على طالبات كليات تدريب المعلمات الآلمانيات في سنة ا95١‏ هذه النتائج. 
فقد كانت بنات برلين؛ اللاتي تعرضت حياتهن لأعلى درجة من الاضطراب 
هن الأقل سعادة بكثيرء وقد عزين تعاستهن إلى الحرب. وقد كانت بنات 
جوتنجن 1اء8 00110 أكثر سعادة. ولكنهن لم يكن بنفس درجة السعادة التي 
كانت عليها البنات فى إنجلترا والولايات المتحدة وسويسرا (25). 

وهناك إذن حاب حكان م الأدلة القوية على صدق النظرية القائلة بأن 
الفروق القومية مرجعها إلى تأثير المشقة. وعلى العكس من هذا فليس 
هناك علاقة واضحة بين العصابية والرخاء أو عدمه. 

كذلك فهناك فروق جلية بين معدلات الاضطراب العقلي لدى المهاجرين 
إل نريظائياء وكد كات معدلات دكول الدتقفيات العلية: العدلة وك 
للجنس والعمرء لكل 100000 من السكان فى 197١‏ كما يلى: 

السكان المحليون 404 ا ا 
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الأيرلنديون 10 | 
الاسكتلنديون 656 
الهنود 403 
الباكستانيون 336 
أبناء جزر الهند الغربية 539 


(المصدر: 82). 
وبينما نجد أن معدل دخول المهاجرين الإيرلنديين إلى المستشفيات 
مرتفع جدا في حالة الفصام وإدمان الكحول-نجد أن هذا يصدق أيضا في 
إيرلندا نفسها. ومن التفسيرات التي تقدم أن هذا يعود إلى السن المتأخرة 
للزواج» والقيود على الجنس.ء والافتقار إلى القرب الانفعالي داخل الأسرة 
الإيرلندية» وخاصة بين الرجال مما يؤدي إلى فقدان الثقة في الرجال 
الآخرين: ويفاقم منه استخدام الكحوليات. ولكن؛ بينما نجد أن الاسكتلنديين 
أيضاً لديهم معدلات مرتفعة من الاضطراب العقلي بالمقارنة بالإنجليزي. 
وزيادة إدمان الكحول عنهم بما نسبته 5, 5: اء فإن معدل الدخول إلى 
المستشفى للاسكتلنديين فى إنجلترا يظل مرتفعاً عن مثيله فى اسكتلندا . 
ونواهه ابنام كزى الوتن القريية مككااك القسبي والسطلعات الحيطلة 
وربما يلجأون إلى جماعات راستافارانية!"' ممضظ هاده وبنتيكوستيه 
لهأومعع1م: مما ينتج عنه لدى بعضهم هاءات 16!0510025 دينية. تشخص 
خطأ على أنها فصام. والهنود هم أكثر الجماعات تكيفاً؛ وربما كان هذا 
مرده جزئيا إلى الهجرة الانتقائية. ونظام أسري داعم, وتركيز في الثقافة 
على أهمية التعليم. أما الباكستانيون فهم ليسوا على نفس المستوى من 
التكيف؛ فمعدلات الاضطراب العقلي لديهم أكثر مما تظهره الأرقام 
المعروضة؛ حيث تداري الأسر مشكلاتها ويقل استخدامهم للخدمة الطبية 
الرسمية. وتزيد ثقافتهم المحافظة من صعوبات التكيف لديهم (82). 
ورغم هذاء فقد وجدت الدراسات التي أجريت في الولايات المتحدة أنه 
بينما تزيد معدلات الفصام وإدمان الكحول بين السود فان هذا يختفي إذا 
ما ثبتنا تأثير الطبقة. ورغم أن السود في الولايات المتحدة ريما يخبرون 
مشقة أعلى من البيض نتيجة للتعصب ضدهم.: فإن هذا يعوضه الدعم 
© جماعات دينية محلية. (المترجم) 000000000000000 
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الاجتماعي من جانب الجماعة؛ والاعتقادات التي تمنعهم من لوم الذات 
نتيجة لمشاكلهم (258). 


خلاصة : 

يزيد الشعور الذاتي بالسعادة أو الرضا بدرجة قليلة لدى الأفراد الأكثر 
غنى أو المنتمين إلى طبقات اجتماعية أعلى-في داخل البلد الواحد. ويكون 
ذلك على وجه خاص فيما يتعلق بالمشاعر الإيجابية؛ وينخفض هذا التآثير- 
على الدوام-مع مرور الزمن ومع زيادة التعليم. 

وهناك فروق طبقية جلية فيما يتعلق بالقلق والاكتئاب والأشكال الخفيفة 
من الاضطراب العقلي. ويعود هذا جزئيا إلى زيادة صعوبات الحياة اليومية 
لدى قاع الطبغة العاملة وكذلك إلى اسشتعداع وساكل غرى شقالة لامو انجهة: 
وإلى الانجراف إلى أدنى: وأيضاً إلى قلة الدعم الاجتماعي. وهناك فروق 
كبيرة في الصحة سنناقشها في الفصل العاشر. 

وقد وجد أنه يصعب الحصول على فروق متسقة في السعادة بين البلاد 
المختلفة. فطريقة السلم تقلل الفروق بصورة مصطنعة؛ وذلك نتيجة لأن 
الناس يستخدمون مستويات مقارنة محلية. وتشير نتائج الدراسات المسحية- 
التي ترجمت أدواتها إلى اللغات المختلفة-إلى أن أسعد الأماكن هي شمال 
أمريكا وأوربا واستراليا. وفي داخل أوربا نجد أن بلجيكا والدانمرك وهولندا 
وبريطانيا أسعد من فرنسا وألمانيا أو إيطاليا. 

ويتخن الاضطراب العقلى أشكالاً تختلف باختلاف الثقافات: ويجعل 
ذا وق از تمي لاك مرا صعباً. ورغم هذاء فإن معدلات الانتحار 
تتباين إلى حد كبيرء وتبلغ أقصاها في وسط وشرق أوربا . وتختلف الدرجات 
على الاستخبارات التي تقيس العصابية من بلد إلى آخرء وقد رأينا أنها 
تكون أكثر ارتفاعاً في بلدان الشرق الأوسطء التي تعاني من عدم الاستقرار 
السياسي. ويكشف المهاجرون عن معدلات أعلى من الاضطراب العقلي؛ 
وخاصة إدمان الكحول والفصام. 

كيف نقيم درجة هناء البريطانيين بالمقارنة بالآخرين؟ يحصل البريطانيون 
على درجات مرتفعة في مقاييس السعادة: ولديهم معدل منخفض للانتحار 
وكذلك معدل منخفض للطلاقء وإدمان الكحول والجريمة. وكذلك درجة 


12 


المال والطبقه والثقافه 


ومن الأدلة المختلفة المتاحة, فإن أسعد البلاد هي بريطانيا واسترالياء 
ونيوزيلندا وهولندا وهذه هي بعض المقارنات الأخرى. مع تسجيل النسبة 
اشد المعدلات البريطانية أحياناً: الولايات المتحدة تحصل على درجات 
مرتفعة على مقاييس الشعور بالرضاء ولكن هناك معدلات مرتفعة جدا 
للطلاق (4,5- إلى :)١,0‏ وإدمان الكحول (9, 0-3 :)١‏ والجريمة (2 إلى 
000 

اليابان: هناك معدل انتحار مرتفع (9,! إلى 0, )١‏ وإدمان الكحول (3,3 
إلى 0, ١)؛‏ والعصابية. 

فرنسا: تحصل على درجات منخفضة فى الدراسات المسحية عن السعادة 
والشسور بالرضا ولديها معدلات مرقعة من المصدازية والانتحان 1,83 إلى 
0 وإدمان الكحول (0,0! إلى .)١,0‏ 

بلجيكا والدنمرك: تحصل على درجات مرتفعة قليلاً عن بريطانيا في 
الدراسات المسحية عن السعادة والشعور بالرضاء ولكن لديها معدلات مرتفعة 
من الانتحار وإدمان الكحول. 


015 


3 ٠ ليد‎ 


هو 


هل هناك أناس سعداء ؟ 

نقول أحياناً عن شخص معين أنه ذو مزاج 
مشرق أو مبتهج. وكذلك يقرر الأخصائيون 
النفسيون أحياناً أن شخصا ما مكتئب. إلى أي 
حدء إذن تعتبر السعادة أو الرضا خاصية للأفراد. 
نحن نجد أن مرضى الاكتئاب يشعرون بالاكتئّاب 
معظم الوقت أو كله. بينما باقي الناس يمرون 
بحالات مزاجية مختلفة حسب الموقف. هل تعتمد 
السعادة إذن على كون الفرد شخصاً سعيداً أم تعتمد 
على كونه يمر بالكثير من المواقف المبهجة؟ وتقرر 
النظرية التي تنحو بالتسبيب من الأعلى إلى الأدنى 
أن الفرد هو العامل المحدد: فهناك أدلة على أن 
الناس السعداء يفسرون المواقف بطريقة أكثر 
إيجابية» وعلى أن إضافة أحداث مبهجة ليس 
مؤشراً دقيقاً ينب بالسعادة. أما المنحى الذي 
يمضي من الأدنى إلى الأعلى فيرى أن السعادة 
غامد على عدد الأحداث والأنشطة المبهجة التى 
يتقبرها الغرى (118/: ا 

وأحد سبل معالجة هذه المسألة أن ننظر إلى 
مدى اتساق الأغراد وإلى أي مدى يعتمد شعورهم 
بالسعادة على المواقف. والواقع أن كلا الجانبين 
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هام؛ بيد أن الأغفراد يكونون متسقين إلى حد بعيد عبر الأوقات المختلفة 
وبين المواقف المختلفة. ومن الممكن أن نسأل أسكلة تدور حول السمات 
(مثل: هل تشعر عادة بالسعادة؟) أو أسئلة تتعلق بالحالة الراهنة (من قبيل: 
إلى أي درجة تشعر بالسعادة الآن5). وتختلف الإجابة على النوع الثاني من 
الأسئلة-طبييعة الحال-باختلاف المواقف والمناسيات. 

وقد وجد دينر ولارسين )١١2(‏ دونتهآ »ع :عمعنط أن نظم التباين في 
المشاعر الإيجابية والسلبية في مواقف العمل ونشاطات وقت الفراغ المختلفة 
يعود إلى الفرد (725) أكثر من كونه نتيجة للفروق بين المواقف (2/23): 
وكذلك فإن الأفراد يكونون أكثر اتساقاً فيما يتعلق بالمشاعر السلبية. وقد 
كان الشعور العام بالرضا عن الحياة أكثر الجوانب ثباتا لدى الأفرادء بينما 
كانت المشاعر الإيجابية أقلهاء وإن كانت هناك درجة مرتفعة من الاتساق 
في الحالات المزاجية للأفراد في المناسبات المختلفة. 

ويمكن للأفراد أن يكونوا في حالة مزاجية معينة بصورة متسقة لأنهم 
يفسرون أو يواجهون المواقف بأسلوب مميزء أو لآنهم يختارون أو يتجنبون 
أنواعاً معينة من المواقف فالناس يبحثون عن المواقف التي ترتبط بسمات 
شخصيتهم ودوافعهم. مثال ذلك أن الانبساطيين يقضون أوقاتاً أطول في 
المواقف الاجتماعية وفي المناشط الجسمية: وخاصة إذا كان اختيار هذه 
المواقف وتلك المناشط يتم بحرية. ويقضي الأفراد الذين لديهم توجه نحو 
اللعب وقتاً أقل في العمل (28! و 154). وأولئك الذين يتصفون بانخفاض 
مهاراتهم الاجتماعية؛ أو بارتفاع مشاعر القلق الاجتماعي عندهم فإنهم 
يتجنبون الكثير من المواقف الاجتماعية المعتادة. ومن بينها بعض المواقف 
التي ينظر إليها عادة على أنها ممتعة جداء مثل لقاءات الجنس الآخر 
والحفلات .)1١7(‏ 

وهناك أناس مكتتبون بدرجة واضحة؛ هناك أناس يكونون عادة فى 
جالة مزاجية إبجابية وإن كان كيةا كل شدوها, من عم سولاء السعداد؟ 
إنهم من يميلون إلى النظر إلى الجوانب المشرقة من الأمورء وقد وصف 
هذا على أنه «ميداً بوليانا0؟ عامأعصنءط مصصدنز[ه2 ومما يدعم ذلك ما وجد 
أي أمر من الأمور (المترجم). 
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من أن بعض الأشخاص يسجلون درجات مرتفعة من السعادة؛ والتفاؤل 
ويقدرون الأحداث على أنها أكثر جلباً للسرورء ولديهم نظرة أكثر إيجابية 
من الآخرين؛ ويتذكرون أحداثاً أكثر إيجابية؛ وتداعياتهم الحرة أكثر مجلبة 
للسرور (315). ويتسق هذا مع البحوث التي تبين أننا نتذكر الأشياء التي 
ترتبط بحالتنا المزاجية الراهنة؛ فالناس عندما يكونون في حالة مزاجية 
سعيدة فإنهم يتذكرون الأحداث السعيدة بصورة أفضل (434). ويميل بعض 
الناس إلى أن يكون لديهم شبكة أكثر ثراء من التداعيات المرتبطة بالانفعالات 
الإيجابية ويميلون للاستجابة إيجابياً لأي شيء (41). 

ويرتبط تقدير الذات أيضا ارتباطا قويا بالشعور الذاتي بالهناء. وقد 
وجد أنه أقوى ارتباطاً به من أي متغير آخر في بعض الدراسات (62). 
ويقيّم المكتئبون أداءهم على الأعمال المختلفة بصورة أكثر سلبية؛ ويقللون 
من قيمة كفاءة أدائهم: رغم أن هناك من الأدلة ما يشير اشد أن تقديرهم 
لذواتهم أكثر دقة وواقعية من تقدير الأسوياء لذواتهم (285). ولكن هناك 
تدهور في تقدير الذات أثناء فترات الشعور بالتعاسة؛ وربما كانت السعادة 
تؤثر على تقدير الذات والعكس صحيح. ماذا عن مرضى الهوس؟ أليسوا 
سعداء جداً رغم كونهم مضطربين عقلياً؟ الواقع أن المزاج الأساسي في 
الهوس ليس هو السعادة؛ وإنما هو الاستثارة: فهم في حالة من الاستثارة 
المرتفعة. واليوفورياء ويشعرون عادة بعدم الاستقرار والتقزز عندما يحبطون, 
ويشعرون بأن لاشيء يهم (447) ويمكن وصفهم كما يلي: 

«يرتدي مرضى الهوس ملابس حسنة وجذابة؛ وإن كانت صارخة؛ ويبدون 
على أنهم في حالة طيبة جداً وسعداء بأنفسهم: مبتسمين ومتنبهين وصوتهم 
مرتفع قوي رنان. وهم يتكلمون باستمرار وبإصرار. ويميلون إلى احتكار 
النقاش بنكاتهم الصاخبة وحكاياتهم الماجنة؛ ولكنهم يتشتتون بسهولة: 
ويتنقلون بسرعة من موضوع إلى آخرء واستثارتهم ومرحهم معد. وهم 
ماهرون في أن يكونوا حياة وروح الجلسة. ولديهم ثقة بالذات وتقدير لها لا 
يقوم على الواقع؛ ولا يتقبلون النقد من الآخرين. وهم يستمتعون بالخطابة 
وكتابة الرسائل إلى الأشخاص المهمين. ومن جهة أخرى فهم يجيدون معاملة 
الناس. ويقود هذاء مع طاقتهم وثقتهم بذواتهم عادة إلى مسار مهني ناجح 
في مهن جذابة مثل السياسة والفن. وأهم نقاط ضعفهم في الكفاءة 
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الاجتماعية تكمن في عدم القدرة على الإدراك الدقيق للذات: وإزعاج 
الآخرين بسيطرتهم ونكاتهم غير المناسبة. ويمكن أن يؤدي إدراكهم الهذائي 
لأسيقب وحدتي الستمر زميليم إلى السلوك الغريب إلى يمسجو 
مصدر إزعاج عام. (12؛ 218-219). 

والتعاسة أيضاً جزء من شبكة أوسع من الأعراض. حيث وجد أن 
السدا وكوي اندم بين الأبماد الركيسية نقمي درفي ارقباكطا مشياً 
باللشاعر السلبية-حوالي 0,48 (469 و94) . وهم غلاقة قوية جماضا ثتعامل 
مع العصابية كمؤشر للعناء والمشاعر السلبية أو مكون من مكوناتها. ولا 
نحتاج هنا إلى تأكيد أن الاكتئاب يرتبط بقوة مع التعاسة. 

كذلك يرتبط الشعور بالوحدة مع التعاسة. ويمكن أن نصف ذلك على 
افدرايظة خريلايين االشعور بالوضا كن لجال الالنضا والنتاة دوامة 
عام. ورغم هذا فالشعور بالوحدة مصدر للمشاعر السلبية. يختلف كما 
رأينا عن مجرد افتقاد المشاعر الإيجابية. ويحصل الأغراد الذين يشعرون 
بالوحدة على درجات مرتفعة على مقاييس الاكتئاب (215). وقد عرضنا من 
هل لساب العهون باليهدة زانط تفصق القاني): 


خصائص أخرى للشخصية تر تبط بالسعادة: 

لقد تبين أن الانبساط هو أكثر خصاكص الشخصية اتساقا فى ارتباطه 
بالسعادة. وهو يرتبط بالمشاعر الإيجابية والشعور بالرضاء ولكنه لا يرقيط 
بالمشاعر السلبية .)١27(‏ هذه العلاقة متينة لدرجة أن الانيساط يمكن أن 
يتنبا بالسعادة بعد ١7‏ سنة (95). فإذا قيست المشاعر السلبية والإيجابية 
كل على حدة؛ نجد أن الانبساط يرتبط بالمشاعر الإيجابية أكثر من ارتباطه 
بالمشاعر السلبية. وإذا قسمنا الانيساط إلى مكونيه: الاجتماعية 
والاندفاعية؛ كان مكون الاجتماعية هو الذي يتنب بالسعادة وهذه العلاقات 
قوية وتتراوح بين 0,40-0,30 وأولئك الذين يتصفون بارتفاع درجة التوق 
إلئ التنبيه!*) 5 65210 المرتبط بالانبساط إنما يعبرون عن مشاعر 


(*) سمة من السمات المزاجية للشخصية ترتبط بأربع مكونات رئيسية : 


القابلية للشعور بالملل ]ف[ أطنامءهة5ن5 ده80:0 والبحث عن الإثارة والمغامرة عتتغدء؟20 قصة الضتط]” 
والتحرر من الكف عمناءءة هه0) زط نطمزوز[ والبحث عن الخبرة عمناءء؟ ععمعتعم<8 . 
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قوية بالبهجة (440). وتكشف الكثير من الدراسات عن أن الاجتماعية واتساع 
العلاقات الاجتماعية يرتبطان بالسعادة. 

وقد أجرى هيدي ووبرنج (199) عستتدء77 »ع ءع85»0 دراسة متكررة 
لمجموعة مكونة من 600 فرد في الأعوام |98! و 1983 و 1985. وقد وجد أن 
الانبساط يهِييّ الناس-وخاصة صغار السن. لأن يمروا بأحداث حياة سعيدة: 
وخاصة فى مجالات الصداقة والعملء وهذه تقود بالتالى إلى درجة عالية 
من الهناء الأنجابي: وإلن زيادة طن الابساطية 2" 

وفي سلسلة من دراسات الحالات الفردية المفصلة لطلاب سعداء وتعساء. 
أظهرت إحدى الدراسات أن الطلاب السعداء يتمتعون بعلاقات أفضل 
بكثير مع الآخرين؛ بينما كانت العلاقات الاجتماعية مصدراً للقلق؛ والغضب 
والشعور بالذنب مما أدى إلى انسحاب حذر وعزلة فارعة بالنسبة للتعساء 
(483). 

ويوصف الأفراد على أنهم مرتفعون فيما يختص ب «الضبط الداخلي» 
إذا كانوا يعتقدون أن الأحداث تقع تحت سيطرتهم وليست راجعة إلى 
الآخرين أو إلى القدر أو إلى الحظ. ونجد أن الشعور الذاتي بالهناء يزيد 
لدى أولئك الذين يتصفون بارتفاع درجة الضبط الداخليء وكذلك لدى من 
يعتقدون أن لديهم مساحة واسعة للاختيار فيما يودون فعله. وسنبين أن 
أولثك الأقوياء في إمكانياتهم «مما يفترض أنه يؤثر على الضبط والاختيار» 

هم أيضاً أكثر سعادة. ولكن التفسير يمكن أن يكون أن الأفراد الذين 
خبروا الكثير من أحداث الحياة السالبة يصبحون تعساء ومعتقدين أنهم 
غير قادرين على التحكم في الأحداث في آن واحد .)1١10(‏ 

ويشعر الناس بدرجة أعلى من السعادة إذا استطاعوا حل صراعاتهم 
الداخلية. وتحقيق درجة من التكامل في شخصيتهم. وقد وجد أن الذين 
يكشفون عن درجة منخفضة من التفاوت بين صورة الذات والذات المثالية, 
أو بين التطلعات والإنجازات هم أكثر شعورا بالسعادة (494). 

وفي دراسة قامت بتحليلات مفصلة للطلاب السعداء والتعساء؛ كانت 
صور الذات لديهم كما يلي: 

«كانت صورة الذات المركبة التي قدمها تسعة رجال سعداء-سواء في 
حالة الاكتئاب أو الفرح-عبارة عن شخص داف وصدوق ومخلصء مستريح 
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متشائم.. ويبدو أن فترات الاكتئاب النسبي-بالنسبة لهؤلاء الرجال السعداء- 
متفائل قوي بأن كل مشكلة لها حل ١١0(‏ و 483). 

وقد وجد أن الطلاب السعداءء كما كانت لديهم علاقات مرضية مع 
الآخرين: كانوا أقدر على التعامل فى مجال العمل بالمقارنة بالتعساء: فقد 
كان للعمل معنى بالنسبة لهم؛ وشعروا أنهم يستطيعون تحقيق أهدافهم 
فيه. وقد وجدوه مرضيا جدا-هاهنا اثنان من المصادر الثلاثة الأساسية 
للسعادة. 

وقد بينا سابقاً أن الناس يحصلون على قدر كبير من الشعور الذاتي 
بالرضا من خلال العمل؛ أي من خلال أداء العمل فعلاً. واستخدام مهاراتهم 
وتحقيق إحساس بالنجاح., أو الإنجاز الذي ينجم عن إكمال العمل. وهناك 
نوع ممائل من الشعور الذاتي بالرضا يستمد من نشاطات وقت الفراغ 
الأكثر جدية. وبعض الناس أكثر اندماجاً فى أنشطة موجهة نحو هدف من 
الآخرينء. وهناك رأي يقترح أن الشعور بالرضا يترتب على الاندماج في 
مثل هذه الأنشطة. وقد سئل المفحوصون فى إحدى الدراسات أن يسجلوا 
0 مشروعات شخصية هم منشغلون بها وأن يرتبوها على عدد من المقاييس. 
وقد كان الشعور بالرضا عن الحياة أقوى ما يكون لدى الأشخاص الذين 
تصمنت مشروعاتهم أهدافا قصيرة المدى وممتعة. وغير فائقة الصعوبة. 
والتي تنجز بالتعاون مع الآخرين (344). وفي دراسة عن كم المشاعر الإيجابية 
التي يشعر بها المرء في مواقف مختلفة وجد أنها تكون أقوى في المواقف 
التى تتضمن أهدافاً قابلة للتحقيق .)١28(‏ 

ومن خصائص التكامل الأخرى القدرة على التنظيم والتخطيط واستخدام 
الوقت بنجاح. وينظر الأشخاص السعداء إلى الوقت نظرة إيجابية: إذ 
الوقت زاخر بالأعمال» هادف وفق خطة. وهم دقيقون وأكفاى ومن ثم يبدو 
المستقبل مشرق بالنسبة لهمء أما بالنسبة للأشخاص التعساء فالوقت غير 
مليء: ومفتوح دون التزام والأحداث غير متواصلة:» والوفت موزع؛ ويعمدون 
إلى تأجيل الأشياء. وهم أقل كفاءة يتصفون بالقلق والتوجس على المستقبل 
(483). وقد رأينا من قبل أن العاطلين عن العمل يكونون أسعد حالا إذا 
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نجحوا في تخطيط الوقت (انظر الفصل الثاني). 

ولا يعتبر التعليم» والثروة, والذكاء؛ والقدرات الأخرىء ومهارات التوافق؛ 
وبناء الجسم من مكونات الشخصية بالمعنى الضيقء ولكنها تعد رغم هذا 
خصائص هامة للشخص. وقد رأينا من قبل أن التعليم والثروة لهما تأثير 
محدد . وإن كان متواضعاً على الهناء. ويمكن أن نتوقع أن السعادة ترتبط 
بالذكاء من خلال القدرة الأكف على حل المشاكل. ولم ينجح عدد من 
الدراسات التي أجريت أساساً على الطلاب في الكشف عن علاقة بين 
المتغيرين؛ وإن كانت دراسة أمريكية على عينة كبيرة قد وجدت علاقة 
مقدارها 0,13 وذلك عندما ضبط تأثير مصادر أخرى للتأثير: مثل الدخل 
والتعليم (63). وهذا تأثير متواضع جداً؛ ولكنه يشكل واحداً من أقوى 
التأثيرات على السعادة من بين المصادر الشخصية المختلفة التي درست في 
هذا البحث (جدول 6- .)١‏ ويبين هذا الجدول أن المصادر المختلفة هذه 
(كالذكاء والصحة... إلخ) تؤثر على الشعور بالقدرة على التحكم في الأحداث 
بنفس الطريقة. ويبقى أن نقرر أن هذه معاملات ارتباط تعبر عن شدة 
العلاقة وتتراوح بين صفر وواحد صحيح. 

وللجاذبية الجسمية تأثير ضعيف على السعادة بالنسبة للجمهور بوجه 

جدول 6 - 1 : تأثيرات المصادر الإجتماعية المختلفة 


(الصدر : 63) 
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عام؛ ولكن تأثيرها يزيد بالنسبة للنساء. وخاصة الأصغر سناً. وهذا مفهوم 
بالنظر إلى حقيقة أن هناك اعتقاداً بأن الأشخاص الجذابين يتمتعون 
بخصائص أخرى كثيرة مرغوبة؛ وأنهم محبوبون أكثر. وخاصة من الجنس 
الآخر (32) ويبدو أن الجاذبية توحي بمكانة اجتماعية (480). وهناك من 
الأدلة ما يشير إلى أن الأشخاص الجذابين أكثر مهارة اجتماعياً وريما كان 
هذا نتيجة للبيئة الاجتماعية الأكثر سهولة التي يواجهونها. وللطول تأثير 
بالنسبة للرجال فقط. وهذا متوقع أيضاً لأن هناك تفضيلاً للرجال الطوال 
عند شغل المواقع القيادية؛ وهو عامل وإن كان ضعيفاً من عوامل السيطرة. 

والمهارات الاجتماعية؛ والكفاءة فى مواقف التفاعل الاجتماعى؛ مصدر 
هام آخر من مصادر السعادة ومن المرجح بالنسبة لمن هم أكثر فعالية في 
هذا المجال أن يكون لهم عدد كبير من الأصدقاء أما من هم دون ذلك فإن 
الأرجح أن يعيشوا في عزلة ويزداد شعورهم بالوحدة. ويقدر الآخرون 
ويلاحظ أن الطلاب الذين يقرون بانخفاض الدعم الاجتماعي المتاح يصفهم 
الآخرون في مرتبة من هم أقل قدرة على كسب حب الناسء وأنهم أقل 
مهارة اجتماعياً وأقل جاذبية (393). وتتضمن معظم الوظائف التعامل مع 
الآخرين: ويكون ذلك أساسياً في بعضهاء مثل أعمال التدريسء والأطباء 
ومندوبي المبيعات والمديرين ورجال الشرطة». وقد رأينا من قبل أن معظم 
أنشطة وقت الفراغ هي أنشطة اجتماعية؛ بحيث إن من لديهم قدرة أكبر 
على التواصل والتعاون بسهولة هم الذين سيستمتعون أكثر بنشاط وقفت 
الفراغ. ويعد الشعور بالوحدة مثالاً على تأثير نقص المهارات الاجتماعية, 
وأن من يعاني الوحدة يشعر بالاكتئاب (481): وأنه مبعد ومغترب. ويشعر 
كذلك بالغضب (215). وتعود مشكلتهم أساساً إلى نقص ال مهارات الاجتماعية 
(انظر الفصل الأول). وكذلك يعاني المرضى النفسيون العصابيون من 
اضطراب مهاراتهم الاجتماعية؛ ومثال ذلك أنهم باردون وغير مؤكدين 
لذواتهم, وعاجزون عن تبادل الحديث. ومنفضون في فقدرتهم غلى تقديم 
المكافآت الاجتماعية. وأحيانا ما يلجأون اشد حيل غير بناءة للتقليل من 
شأن الآخرين: أو أي نوع آخر من أنواع صعوبة التواصل (12). 

وقد وجد هيدي ووبرنج (199) في دراستهما التي أجريت عدة مرات أن 
الانخفاض فى الكفاءة الاجتماعية يهيئّ الناس للمرور بأحداث حياة سلبية: 
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وخاصة فيما يتعلق بالعمل والمستوى المادي للمعيشة. وهذا بدوره يؤدي إلى 
الشقاء أو التعاسة؛ ويؤدي هذا إلى انخفاض الكفاءة الشخصية. 

وترتبط القدرة على مواجهة-والتعامل مع-الأمور المقلقة والمشاكل 
بالسعادة. فأولئك الذين يتجهون إلى الحديث مع الآخرين أو يقبلون على 
الصلاة إذا ما ساورهم القلق أو شعروا بالتعاسة يميلون لأن يكونوا أسعد 
من غيرهم ممن لا يفعلون ذلك (458). ولا يتأثر من يتصفون بضبط داخلي 
مرتفع كثيراً بأحداث الحياة المشقة؛ وذلك لأنهم يستخدمون طرقاً أفضل 
للمواجهة. فهم يحاولون تغيير الموقف بدلاً من تجنبه. أو محاولة التهوين 
منه كما يفعل من يتصفون بالضبط الخارجي . ويتميز ذوو الضبط الداخلي 
أيضاً بالمرونة؛ وأنهم يستخدمون طرقاً أكثر ملاءمة لمواجهة المشكلة (348). 
وقد فسرنا في مكان آخر الفروق الجنسية والطبقية في السعادة والصحة 
النفسية في ضوء الطرق البناءة التي يتبعها أبناء الطبقة الوسطى من 
الرجان :فى مخابية الشعلات رانظر العضل الكامسن و 195): 

يتبين إذن أن الشخصية مصدر هام للهناء. كما يظهر من العلاقة القوية 
التي تربطه مع متغيرات الشخصية مثل الانبساط والضبط الداخلي. وهذه 
الارتباطات أقوى من تلك التي تربط بين الشعور بالرضا والعمر والجنس 
أو الطبقة الاجتماعية. 00 


الشخصية وأحدات الحياة: حالة الاكتناب: 

هذه قضية هامة فى دراسة الاكتئاب لأن نتيجتها تؤثر على ما ينبغى أن 
يكرة غلية الساوب الماكى غإذا كان الككاب اساسا والة الشخصن يطريقة 
ماء فالعلاج ينبغي أن يوجه لتغييره أما إذا كان الاكتثاب راجعاً إلى أحداث 
في الحياة هي السبب في إثارته فإن الحل يكون في ترتيب وقوع أحداث 
نناوة. 

تعد أحداث الحياة المليئة بالمشقة من أهم العوامل التي تعجل بالاكتثاب. 
ومن أمثلتها أن يصبح الفرد أرملاً أو مطلقاً أو يفقد وظيفته أو يتعرض 
لمشكلات مع الشرطة أو سوء صحة أحد أفراد الأسرة. ومن الحالات الشائعة 
فقدان صديق أو مجموعة من الأصدقاء. ورغم هذا يصاب بعض الناس 
بالاكتئاب دون أن يقع في حياتهم حدث ضاغط شديد الوطأة ومن شأنه أن 
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جدول 2-6 : أحداث الحياة الضاغطة والاكتئاب 


أسوياء وحالات بينية 
من النساء 


أحداث حياة شديدة الوطأة خلال ال 38 أسبوعاً 


الماضية فقط 
أحداث قاسية 


صعوبات فقط 


لا أحداث قاسية ولا صعوبات 


(مصدر : 04 


يعجل دون أن يتعرضوا لمشكلات. ويبين الجدول 2-6 بعض نتائج دراسة 
على نساء الطبقة العاملة في لندن: ١١4‏ منهن يعانين من الاكتئاب. 382 
كعينة ضابطة من غير المكتئبات. ويمكن ملاحظة أن 25 من المكتئبات لم 
يواجهن في حياتهن أي أحداث ضاغطة. وقد وجد أنهن يحصلن على 
تقديرات مرتفعة على عوامل الخط ©) 5 (إانانطهعمان التى سنتناولها 
الآن. ا 

ويمكن التنبؤٌ بالاكتئاب من خصائص الأشخاصء بغض النظر عن أحداث 
الحياة. وقد كانت عوامل الخطر في الدراسة السابقة هي عدم وجود زوج 
أو شخص محلا للثقة؛ وكون الفرد منتمياً إلى الطبقة العاملة؛ وعدم وجود 
وظيفة؛ ووجود أطفال صغارء والفقدان المبكر للأم. ورغم هذا فقد كان 
اجتماع أحداث الحياة الشاقة مع عوامل الخطر هو الذي وفر أفضل تنبؤ 
بالاكتئاب. ويبين الجدول 6- 3 نسب النساء اللواتي يعانين من الاكتئنّاب 
واللاتي خبرق احداث سبال شاقة (التعسود الأول) أو لم يخبرن (العمود 
الثاني)؛ عندما كن يتمتعن بدعم اجتماعي مرتفع (السطر الأول) أو لم 
يتمتعن (السطر الثاني) . 

وقد كاقك عوامل القطر فى هذه الدزاسة (44) سن اساسا كعداة 
(*) عوامل الخطر : مصطلح يشير إلى الخصائص التي إن وجدت لدى الشخص فإن احتمالات 
إصابته بمرض ما تزداد بالمقارنة بمن لا توجد لديهم هذه العوامل . 
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جدول 6 - 3 : أحداث الحياة الضاغطة وعوامل الخطر والاكتئاب 


أحداث حياة قاسية 
أو صعوبات قاسية 
86 


فقدان الأم قبل 11 سنة 


عدم فقدان الأم 

تعمل 

لا تعمل 

عدم وجود دعم حميم بعد استبعاد الفقدان المبكر 
للأم أو الأطفال الصغار 


(الصدر : 54) 
الدعم الاجتماعي والأشكال الأخرى من المشقة. هذا وقد انتقل الاهتمام 
الآن إلى عوامل الخطر النابعة من عيوب في عمليات التفكير. 

وهناك نظرية ترى أن الناس يصابون بالاكتئاب إذا أدركوا أنهم عاجزون 
عن التحكم في الأشياء أي أنهم لا يستطيعون أن يحققوا أهدافا مرغوبة أو 
أن يتجنبوا وقوع أحداث غير مرغوبة. وإذا اعتقدوا أن هذا الفشل يعود 
إلى نقص كفاءتهم؛ وأنهم هم السبب فيه (3): وقد اقترحت النظرية أن 
الأفراد يصبحون عرضة للاكتئاب إذا ما عزوا الأحداث السالبة إلى أنفسهم.: 
وإذا اعتقدوا باحتمال تكرار وقوع هذه الأحدات. وأنها ستحدث في مجالات 
مختلفة. وخلاصة التجارب العديدة هي أن هذه النظرية صادقة جزئيا: 
فالمكتئبون يعزون الفشل لأنفسهم,: بأكثر مما يفعل الأسوياء. ولكن ليس 
هناك دليل قوي على أن أسلوب التعليل هذا يؤدي حقا إلى الاكتثاب. ويبدو 
أن العكسي أكثر احتمالا. فعندما يمر الناس بأحداث مؤلمة فإنهم يكتئبون 
ثم يبدأون في لوم ذواتهم عليها (491 و 96). ومن جهة أخرى فقد وجد أن 
تغيير أسلوب المرضى في التعليل ينجح في تخفيض الاكتئاب (انظر: الفصل 
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التاسع). 

وثمة عامل آخر للاستهداف للخطرء يتمثل في أن الأشخاص ال مكتئبين 
يقيمون أنفسهم تقييما أكثر سلبية. وقد وجد هذا في دراسات تجريبية. 
ورغم هذاء يبدو أن درجة تشويه الذات لدى مرضى الاكتئاب لا يختلف عنه 
لدى الأسوياء؛ وإن كان إدراك الأسوياء يخطيْ في الاتجاه الأفضل. كذلك 
يتذكر مرضى الاكتئاب معلومات سلبية عن ذواتهم أكثر من تذكرهم لمعلومات 
إيجابية. كذلك يتذكرون صفات اكتثابية أكثر أما من يتصفون بارتفاع درجة 
العصابية عندهم فإنهم يتذكرون معلومات سلبية عن أنفسهم بصورة أعلى 
(311). 

وهناك نظرية أخرى تقول بأن الأشخاص المكتئبين لديهم عدد من 
المعتقدات المشوهة؛ مثل لا يمكنك أن تكون سعيداً إلا إذا أحبك الجميع؛ 
وهم كذلك يعممون من حادثة واحدة ليستنتجوا «أنا فاشلة كأم»». ويختارون 
التفسيرات السلبية للأحداثء. ويتوقعون الفشل والرفض (28): وهناك أدلة 
على أن مرضى الاكتئاب يفكرون بهذه الطريقة (96) ولكن لم يتأكد-ضي 
إحدى الدراسات الطولية-وجود أي علاقة سببية بين الاكتتاب والمعتقدات 
غير المنطقية أو المعارف السلبية. وقد استنتج من هذه الدراسة أن التفكير 
السلبي يحدث عادة لدى المكتئبين؛ وأنه يزيد من صعوبة الشفاء (286). 
ويبدو أن المعتقدات المشوهة؛ مثلها مثل أسلوب التعليل؛ تتحلل وتتلاشى مع 
الشفاء من الاكتئاب. أكثر من كونها سيب له (356). 

ويسلك مرضى الاكتئاب مسلكا آخر يتعلق بالسعادة: إنهم يكافتئون أنفسهم 
أقلء ويبدو أن هذا سبب من أسباب الاكتئاب. وقد صمم مقياس من 30 
بندا من قبيل: 
- عندما أقوم بعمل جيد؛ أدع نفسي لتستمتع بالشعور المصاحب. نعم لا 
- هناك أنشطة ممتعة أستمتع بالقيام بها وحدي في وقت فراغي. نعم لا 
- أتضايق عندما أرتكب خطأ () نعم لا 

)201( 

ويحصل السعداء على درجة مرتفعة في هذا المقياس بينما يحصل 
العشون علن درجات متكفضة: وسبيكل كل مكاهاث الأهراد اللعكبين 
لأنفسهم على سبيل المثال في قلة مدح الذات؛ وبدأ ذلك في الأعمال التي 
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كلفوا بأدائها فى إحدى التجارب (202 و 201). 


تأخير الدين: 

يمكن النظر إلى الدين بوصفه واحداً من مجالات الشعور بالرضا. 
وأوضحت دراسة «نوعية الحياة الأمريكية (63) أن 38 من الأفراد يرون 
أهمية شديدة للاعتقاد الديني القويء بينما رأى 22/ منهم أن التدين هام 
جداً. ولكن العلاقة بين الشعور بالرضا النابع من الدين وبين الرضا العام 
عن الحياة كانت ضعيفة عندما أخذت العوامل الأخرى في الاعتبار. وقد 
أظهرت بحوث مسحية أمريكية أخرى نفس النتيجة؛ رغم أن العلاقة مع 
الشعور العام بالرضا كانت ترتفع أحيانا لتصل إلى 0,27 (8). وتزيد أهمية 
الذيق بالسية لطن الجماعات تيكل القشاء وكبار السن والكدينين اسيم 
بالطيخ: 

ويبدو أن هناك ارتباطاً قوياً بين الشعور بالرضا الديني والتعلق بالدين 
وبين السعادة الزوجية. وقد أوضحت دراسة إنجليزية أن ا9/ من النساء 
المترددات على الكئيسة يعبرن عن سعادة شديدة في الزواج: وذلك في 
مقامل 162 من لا يكهين إلى الكحيبية (79 :ومن بمية أخرى هالشتشقة 
الدينية الصارمة يمكن أن تؤدي إلى مشكلات جنسية في الزواج (3/3). 
يكل معداق الحالاق ككبرا لدي القدرايرزه ريدو هذا حزتيا وان الطلفة 
قير طتيؤل او ممتيحقى معطم الداع اليك السيحية 

وحن التتاك الأمريكية التشيكة أن التديكين يشعرون بالوسدة بدريعة 
أقل من الآخرين. وقد استخدمت عدد من استخبارات المعتقدات الدينية, 
ونجد فتائع بغضها فى شكل ارتباطات هى الجدول غك وقن كان أقرق 
العلاقات مع عدم الشعور بالوحدة هي تلك التي مع مقياس»الهناء الوجودي 
«عمنء ظ-لاء/لا لدنمعنوتن8» والذي اشتمل على بنود مثل:«أشعر أن هناك غاية 

وأنا لا أعرف من أناء أو من أين أتيت أو إلى أين (تعطى الدرجة على 
الإجابة السطلبية) ولاخرغيط هاه الطود على وخا من القرور صل الكديسة 
وه اككريتفها بالإنسباس وا لكت والييدت اذى وبهد آثه يرقيظ بالسسعارة 
في درامنة مسعرض لها وقد ظس الشهور باليماء اللرقظ بالذزين نيديد 
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جدول 6 - 4 : الاعتقادات الدينية والشعور بالوحدة 


ال لان 1 


المناء الديي بدن 015 3 
المناء الوجودي ,0.656 


(المصدر : 343) 


أكثر تقليدية مثل «أعتقد أن الله يحبني ويعني بي». ورغم أن هذا المقياس 
ارتبط أيضاً بانعدام الشعور بالوحدة:؛ إلا أن معامل الارتباط كان أقل بكثير 
(343). 

وفي دراسة مسحية أمريكية كبرى. أجريت على قراء مجلة «علم النفس 
اليوم»» لم تظهر علافة مباشرة بين عضوية الكنيسة وبين السعادة-وربما 
كان السبب في هذا يعود إلى أن قراء هذه المجلة متدينون في مجموعهم. 
وما وجدء بالرغم من هذاء هو أن الناس يشعرون بسعادة أشد إذا شعروا 
بأن للحياة معنى واتجاه؛ وأن لديهم ثقة في القيم التي توجههم. وقد قال 
أحد الأشخاص: 

لقد كانت حياتي شديدة الإمتاع في غضون السنوات القليلة الماضية, 
فهي حافلة بكل أنواع الأنشطة والأسفار. وظيفتي طيبة وأنا أجيد أداءها. 
وهناك أيضا مستقبل جيد؛ إذ ربما أرقى هذا العام وأحصل على المزيد من 
النقود والحرية في أن أفعل ما أشاء. ولكنني أشعر أنها تفتقد أي معنى 
بالنسبة لي. إلى أين تقودني حياتي؟ ولماذا أقوم بما أقوم به5: لدي شعور 
بأنني منساق دون أن اتخذ أنا أية قرارات حقيقية أو أن أعرف ما هي 
أهدافيء. كم هي أشبه بمن يمضي على طريق ممهد, يقود سيارته بسلاسة. 
ولكن دون أن يعرف لماذا اخترت هذا الطريق ولا إلى أين يؤدي بك. (148). 

وقد وجدت هذه الدراسة المسحية أن الأفغراد الذين يفتقرون إلى معنى 
لحياتهم يميلون إلى أن يكونوا أقل سعادة في كل جوانب الحياة تقريباً . فهم 
أقل شعورا بالرضا عن الاعتراف الذي يلقونه. وعن وضعهم المالي» وبيوتهم. 
ووظائفهم وحياتهم العاطفية؛ وبزواجهم وبأصدقائهم, وبمحل إقامتهم بل 
حتى وبجاذبيتهم الجسمية الشخصية. وإذا كان هناك شخصين بنفس 
درجة التعليم ومسفوق الدخل. فإخ الشخص الذى يشعر أن حياكة ليها 


الشخصيه 


معنى يتزايد احتمال أن يكون أسعد بدخله من الآخر (148). 

وهناك تفسيران ممكنان لفواكد الدين محتملان لفوائد العقيدة الدينية, 
الأول يتعلق بما تهيئه الآفكار الدينية من معنى وغرض للحياة وانتماء لها 
وتكامل. وتعد الأخلاق البروتستانتية (انظر الفصل الثاني) مثالا على مثل 
هذا التكامل والغاية وتقدم نتائج فريدمان بعض الدعم لهذه النظرية - 
باستثناء أن مفحوصيه الذين كانوا يترددون على الكنيسة لم يكن لديهم 
إحساس أقوى بالمعنى والهدف. ويقبل الكثير من دارسي علم النفس الديني 
هذه النظرية؛ وقد قدموا لها الدعم من خلال دراسات الحالات والتجارب 
(13). 

وتقرر النظرية الأخرى أن الكنيسة هي ببساطة مصدر من مصادر 
الدعم الاجتماعي. وهي تقدم الدعم أيضاً لمختلف أنواع قيم التكامل والالتزام 
التي تغطيها النظرية الأولى. وتزداد فوائد عضوية الكنيسة للمتقاعدين 
والأرامل-أي للذين فقدوا مصادر هامة من مصادر الدعم الاجتماعي (323): 
وهي هامة أيضا للصحة (انظر الفصل الحادي عشر). 


خلاصة : 

هناك من الناس من يميل إلى أن يكون سعيداً دائماً. رغم التباينات في 
الحالة المزاجية الراجعة إلى الأحداث والمواقف المختلفة. تماماً مثلما أن 
هناك مكتثبين. والسعادة جزء من جملة خصائص أوسع نطاقاً. تتضمن 
اختيار المواقف المدعمة؛ والنظر إلى الجانب المشرق من الأمور والمستوى 
المرتفع من تقدير الذات. ويميل الأشخاص التعساء إلى أن يشعروا بالوحدة 
وإلى أن يكونوا مرتفعين على العصابية. 

وترتبط السعادة بقوة بعناصر أخرى للشخصية: الانيساط؛ والضبط 
الداخلي. وغياب الصراعات الداخلية؛ والعلاقات الاجتماعية الجيدة, 
والانغماس في عمل وأنشطة وقت فراغ هادفة؛ والقدرة على تنظيم الوقت. 
وترتبط ارتباطاً ضعيفاً مع عدد من الكفاءات الشخصية مثل الذكاء 
والجاذبية. 

وتبين البحوث التي أجريت عن الاكتئاب أنه يرجع إلى التأثير المشترك 
لكل من أحداث الحياة المشاقة؛ وعوامل الخطر المختلفة؛ مثل نقص الدعم 
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الاجتماعي؛ وأن عزو الفشل إلى الذات وكذا الاعتقادات المشوهة إنها هي 
راك تاج الامكاب باككزمنا فسيه رقع أن قير هذه الخسباخص 
يمكن أن يخفف منه. 

والتدين مصدر أكيد للسعادة: رغم قلة تأثيره. وهو أكثر أهمية لكبار 
لسن واكش ارشاطا هو السعادة الزوجية والصحة: 
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تنوع الحالات المزاجية الإيجابسية 

هناك أنواع عدة من الحالات المزاجية الإيجابية 
مثلما هناك في اللغة عدد كبير من الكلمات 
لوصفها .ومن الطرق اللستخدمة لتصفيف الحالات 
المزاجية. سواء كانت حسنة أو سيئة؛ أن نسأل 
عينات من الأفراد أن ينظروا في عدد كبير من 
الكلمات القى اقيو عن الاتقمالات ويصتفرنها هي 
مجموعات,. ثم نجري تحليلاً إحصائياً (مثل التحليل 
العاملى)0 1515ةصة ماع أو الترتيب المتعدد 
الأبعاد 8 عستلةء؟ لهدوذكمعدمنل 1118 لاكتشاف الأبعاد 
الكامنة التي تقوم وراء هذه التصنيفات: ويبين 
الشكل ٠-7‏ دراسة نمطية بهذا الشكل. وقد انتهت 
دراسات أجريت عن حضارات مختلفة إلى نفس 
النتائج (390). وقد أوضحت هذه الدراسة-ودراسات 
أخرى كثيرة-أن هناك بعدين أساسيين للتعبير 
الاتقمالي» السارفين الاو (أو النصيدةالجرزين) 
والاستكارة-النوم (أو درجة الأهتمام والإثارة): ونجد 
نفس هذين البعدين في التعبير الانفعالي للوجه. 
بين عدد من المتفيرات وعزلها في أبعاد أو عوامل عامة؛ ومن أهم 
أهداف هذه العملية الوصول إلى تصنيف للمتغيرات الفاعلة في 
مجال معين من مجالات السلوك أو الشخصية. (المترجم) 
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وكذلك فقد وجدنا أن هناك نظامين عصبيين عضويين «نيورفزيولوجيين» 
مستقلين إلى حد كبير هما المسؤولان عن هذين البعدين. ورغم هذاء وكما 
رأينا من قبل؛ فمن الممكن أن نجد عوامل مستقلة للانفعالات الإيجابية 
والسلبية مستمدة من التقارير الذاتية للمزاج تحت ظروف معينة (انظر 
الفصل الأول وكذلك المرجع 478). 

شكل 7 - ! : يعدان الانفعال 


© يشعر بالسآم 


(المصدر : 489) 
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والحق أنه يمكن تمييز العديد من أنماط الانفعال الإيجابي. فالسرور 
والنشوة يتلاقيان مع البعد الأساسي للخبرة الانفعالية الإيجابية. وهما 
يرتبطان مع الوجه المبتسم؛ ومع الاستمتاع بصحبة الآخرين؛ ومع الشعون 
بالتقبل؛ والثقة بالذات والاسترخاء ومع كون المشاكل تجد لها حلولاً (230). 

وثاني أبعاد الانفعال هو الإثارة؛ أو-عند مستوى أقل شدة-الاهتمام. 
ويتمثل اجتماع الإثارة والسرور في الضحك. ومزاج الاستثارة السعيد (230). 
وهناك من الناس من يسعى إلى الخبرات الحسية القوية ويضفون عليها 
قيمة. وهؤلاء يسمون بالتواقين إلى التنبيه. وهم يسعون على وجه الخصوص 
إلى الحصول على إحساسات مستمدة من السرعة والتعرض للخطرء وتنوع 
رفاق الجنس ويتزايد اهتمام الانبساطيين والشباب. بالتماس الخبرات 
الحسية؛ ويبدو أن هناك ما يسبب الشعور العميق بالرضا في مجرد 
الاستثارة. وخاصة بالنسبة لهذا النوع من الناس (502). ويمثل الانخفاض 
في القلق؛ الذي يتلو الاستثارة. مصدراً من مصادر السرورء أو حتى اليوفورياء 
مثال ذلك ما يحدث بعد الهبوط بالمظلة من الجو. ويبدو أن الاستثارة 
تستطيع أن تسهم بشكل أو بآخر في الشعور بالسرورء وتبدو على أنها 
أشبه «بتوابل الحياة». 

ويتطابق الاطمئنان والاسترخاء والراحة مع مستوى أقل من الإثارة أو 
مستوى منخفض من الشدة:؛ رغم أنها يمكن أن تظل غاية في الإمتاع. 

هذا وقد ظهر بعد ثالث للانفعال في الدراسات الحديثة. شدة أو عمق 
الخبرة. مثال ذلك: إن أوصاف مثل «حساس» و«مشمئز» تشير إلى درجة 
مرتفعة من الشدة:؛ بينما تشير أوصاف أخرى مثل «لطيف» و «منتبه» إلى 
خبرات ذات شدة منخفضة 

وقد سأل أرجايل وكروسلائد الأفراد أن يجمعوا الانفعالات الإيجابية 
المستمدة فن 24 نشاطاً مختافاً على أساس من تشابه هذه المشاهر. وقد 
كان العمق واحداً من أهم الأبعاد التي وجدت. وتستثار مشاعر العمق 
بالموسيقى والقراءة ومشاهدة الطبيعة. وقد وصف بأنه «الهام» ومزيج من 
الحزن والسرورء. وشعور بتفاهة وجودي و«مدر للدموع» و«روحاني يحرك 
بعمق»... إلخ. وقد قام بعد ثان على النجاح؛ وبعد ثالث على الالتزام تجاه 
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كذلك يشخرك العمق في كثين من الخضاكص مع ما يسعى «بالخبرات 
القصوى و5عءدهءتروم<:8 علدء2 أو»لحظات أقصى السعادة والتحقق (2))302 
وتتضمن خصائص هده الخبيرات القصوى أو المتدفقة: 

الأمبشراق والاتقياة المركر. 

الوعي بالقوة. 

الإحساس الشديد بالسرور والقيمة والمعنى. 

التلقائية وعدم بذل الجهد. 

الكعوو بالكامل واليوية: 359 

وهو شبيه أيضاً بما أسماه تشيكيسينتهيالي (102) ترلقطتسامعدهانو0 
بالتدفق أو الانغماس التام في عمل أو في نشاط وقت الفراغ (انظرض 70) 
وهناك من يقترح أن مصدر هذا الاندماج ذاتي التدعيم هو التوازن بين 
التحدي الذي يقدمه النشاط وبين مهارات الشخص.ء فإذا زاد التحدي كان 
هفاك كلق و إذا فل مدريحة كبيرة كان عضاك ملل 171 


أسباب طيب المزاج 

من الطرق التي نستكشف بها أسباب طيب المزاج أن نسأل الأفراد متى 
كانت آخر مرة شعروا فيها بمشاعر إيجابية أو مبهجة وماذا كانت أسبابها . 
وفي دراسة حديثة على الطلاب في خمس دول أوربية؛ كانت أهم أسباب 
السرور التي ذكرت هي ما يتصل بالعلاقات مع الأصدقاء (36“): وكان ذلك 
أكثر وضوحاً لدى أبناء الطبقة الوسطى والنساء وطلاب علم النفسء والتمتع 
بالمتع الأساسية (كالطعام والشراب وغيرهما) (729): وخبرات النجاح (16/) 
وقد ورد ذكر المتع الأساسية في العينة البريطانية أكثر بكثير (32/) من 
العينة الآلمانية الغربية والفرنسية والإيطالية والسويسرية (396). وربما كان 
هذا راجعاً إلى أن الطلاب البريطانيون كانوا أكثر استعداداً لإعطاء إجابات 
صريحة:؛ أو إلى أن السؤال قد حمل معنى مختلفاً قليلاً في صورته 
الإنجليزية. 

وفي دراسة أمريكية مشابهة على الطلاب؛ وإن كانت لم تحدد للمفحوص 
الخبرات الماضية؛ وجد أيضاً أن العلاقات الاجتماعية تمثل مصدراً مشتركاً 
للسرور-كالعلاقات مع أعضاء الأسرة. والأحبة. والأصدقاء وزملاء الفرقة 
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الرياضية: وبينما يوصف نجاح العملء؛ في الألعاب الرياضية مثلاء على أنه 
مكافأة للعمل الشاقء: نجد أن المكافأة المترتبة على العلاقات العاطفية لا 
تتضمن نشاطاً إيجابياً من جانب الفرد. وتميزت بتوقع كبير للاستمتاع 
وكذلك بعض القلق. «وقد كانت خبرات الأحداث السارة مع الأصدقاء 
عموماً تدور حول وصف تجدد اللقاء مع أصدقاء قدامى أو حول التواجد 
في جمع من الأصدقاء: يتحادثون ويضحكون ويسترخون ويشعرون بالقرب 
المتبادل (401). 

أي أحدات الحياة إذن أكثرها إيجابية؟ لقد أعددنا (للاجابة على هذا 
السؤال) قائمة بعدد من الأحداث الإيجابية الرئيسية؛ وسألنا 467 راشداً 
أن يقدروها على مقياس يمتد من صفر إلى 100»؛ وفقاً لما يعتقدون أنها 
تحققه من»السعادة والشعور بالرضا والهناء«؛ لدى الناس بوجه عام. ويبين 
الجدول ١-7‏ الأحداث التي حصلت على تقديرات أعلى. 

ومن الممكن صياغة قوائم أطول من الأحداث السارة. إذ يحتوي جدول 
الأحداث السارة عانالعط5 كامعلء أصدكمةء[ط 156" على 320 بنداًء وجد أن 49 
منها ترتبط بمزاج حسن في اليوم الذي تحدث فيه عند 10“ من الناس 
(301). ويرتبط معدل حدوت الأحداث السارة بطيب المزاج لدى معظم 
الناس ارتباطاً يتراوح بين 0,30 إلى 0,35 ورغم هذاء فالأحداث تذكر 
فقطء إذا كانت قد خبرت على أنها سارة. ويخبر الناس الكثير من الأحداث 
على أنها سارة؛ إذا كانوا بالفعل في حالة مزاجية حسنة (491). ورغم هذا 
فإن هذا النهج من الدراسات أدى إلى نوع من أنواع علاج الاكتئاب يبدو أنه 
ناجح بصورة لا بأس بها (انظر الفصل الحادي عشر). 

وقد ركزت هذه الدراسات على جوانب مختلفة. فقد تضمنت دراسة 
ماكفيلاني ولوبيسون (301) تامكصتراع.آ لصة نتصقالتطمعة13/1: بنوداً كثيرة تتعلق 
بأنشطة سارة تتم خارج المنزل. وفي دراسة أجريت على فتيات من دول 
مختلفة في عام 1950: وجد أن أهم مصادر السعادة هي الآلعاب الرياضية 
(مثل السباحة والتنس وركوب الدراجات) والنشاطات الثقافية (مثل الموسيقى 
والقراءة) (25). 

نحن بحاجة لكي نفهم كيف تمارس الخبرات الإيجابية تآثيرهاء إلى 
تصنيف المصادر الرئيسية لها. وفي دراسة هندرسون وأرجايل وفيرنهام 
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جدول 7 -1 : أحداث الحياة الإيجابية 


لوقوع في الحب 

لنجاح في الامتحان أو الحصول على مؤهل 
لشفاء من مرض خطير 

في إحازة 

لتصالح بعد حناقة مع الزوج أو الحبيب 
لزواج أو الخطوبة 

ولادة طفل 

كسب مبلغ كبير من المال 

الترقية في العمل أو زيادة الأحر 


الخروج مع - أو زيارة صديق 


الحصول على وظيفة جديدة 


(المصدر : 204) 

(204) تصمقطصسصس1 »ع عأانروعخ .دهدعلمع8؛ (جدول )١1-7‏ أجرينا تحليلا عامليا 
للترصيل [ت هذه العوامل والسنيفية وقد كام يتفي امهجةباحقون الخرون, 
ويمكن تقديم قائمة بالمصادر الأساسية للمتعة كمايلي (ليس بترتيب 
الأهمية): 

- الآكل والشرب والجنس. 

الراحة التوي 

- العلاقة مع الزوج والآصدقاء وغيرها من العلاقات الاجتماعية. 

- النجاح والترقي والرضا عن الذات. 

- النشاط الجسمي والألعاب الرياضية والشعور بالضحة: 

- أداء مهمة واستخدام المهارات. 

- القراءة والموسيقى والتليفزيون والنشاطات الثقافية الأخرى. 

+االكيرات القرية مكل؟ اللخيزة الجمالية والشيرة الدينية. 

وممكل أن تكضيمن: التاسبات الخاصبة الذى تسقير موا حأ بحست مجموعة 
مهلام الناصين مكا ل كلك إن العمل التماوكى التالضم تكوناك اتنياعية 
والخرى وتعزقةا راتسا والهارة بويمكن للرقص | اريتضيق جوافيه الج اهية 
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وأخرى متعلقة بالنجاح والمهارة والموسيقى والجنسء وربما تضمن تناول 
وجبة مع الأصدقاء الجوانب الاجتماعية والطعام والشراب والاسترخاء. 

وهي قائمة غاية في الاختلاط تخلق المشاكل للمتخصصين في علم 
النفس. وكما أن الكثير من الأنواع المختلفة من الطعام ستشبع الجوع, 
كذلك فالكثير من الأنشطة المختلفة يمكن أن تؤدي إلى السرور. وهناك 
فروق بين الأفراد فيما يثير فيهم أعظم السرور: فهو الكنيسة للبعضء 
والرقص للبعض الآخر أو الآلعاب الرياضية أو العمل وهكذا. ومن المهم أن 
نتذكر هذا عندما نحاول الترويح عن الناس من خلال ترتيب أنشطة تجلب 
البهجة. 

وهناك طرق لتصنيف المصادر المختلفة للمتعة ذات أهمية نظرية خاصة . 
وأحد التمييزات القائمة هو ذلك الذي بين الإحساسات الجسمية المباشرة 
مثل: الأكل والشرب والجنس والراحة... إلخ؛ وبين إشاعات قائمة على 
حوافز مكتسبة من نوع أو آخر: مثل إشباع الذات والنشاطات الثقافية. 
والواقع أن تلك المصادر الأقل أساسية تشكل مصادر رئيسية للشعور بالرضا 
والاستمتاع: وقد وجدت دراسة مسحية أمريكية أن الموسيقى والقراءة تتلو 
الأصدقاء مباشرة وتعلو كثيراً تناول الوجبات أو العلاقات فى المنزل أو 
العمل (361). 1 

ومن الشيق أن نعلم أن هذه الأنشطة التي تبعث البهجة لا تتضمن 
إرضاء لأية حاجات بعينها ولا تخفيضاً للاستثارة. ومن جهة أخرى. يسعى 
الناس إلي الاستثارة والإثارة عندما يشعرون بالملل. وقد أدى هذا إلى نظرية 
تقول بوجود شكلين من أشكال الدوافع والمتعة. فغفي الحالة الغرضية ٠ناء1‏ 
يسعى الناس إلى أهداف جادة: ويكونون أكثر اهتماماً بالمستقبل؛ ويفضلون 
مستوى وتخمضاً من الاستثارة. 

أما في الحالة فوق الغرضية +ذاه:2:ه فهم يسعون إلى الإثارة في ذاتهاء 
ويهتمون بالسلوك في حد ذاته أكثر من اهتمامهم بما يقود إليه. وهناك 
نقطتا اتزان بدلاً من واحدة؛ ويجري التبادل المستمر بين الحالتين من 
خلال الأحداث الخارجية والإحباطات والتشبع. وهناك فروق فردية متسقة 
في تفضيل حالة عن الأخرى (0! و 19)»: ولم تتأيد هذه النظرية بعد بكثير 
من الأدلة الأمبيريقية: ولكنها مفيدة من حيث إنها تقدم تفسيراً لمصدرين 
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ويتقى أن مصنادر السرؤوز هازالت أكثر نوها من ذلك::وسنتناؤل الآن 
بعضا منها بمزيد من التفصيل. 


الأحداث الاجتماعية: 

هذه هي أشيع مصادر الانفعالات الإيجابية؛ وإن كنا لا نفهم بدقة لماذا؟ 
ويعود جانب من السبب إلى أن الأطفال الرضع لديهم ميل ولادي لأن 
يستجيبوا للناس بالنظر والابتسام: وينبع هذا الميل من الأهمية التطورية 
لخاصية الاجتماعية؛ وينمو هذا الميل من خلال التفاعل المبكر مع الأم 
(302). ومن هنا يكونون قادرين على إعطاء مكافآت اجتماعية قوية تدفع 
الراشدين إلى الاعتناء بهم (441). وبالإضافة إلى هذاء يزيد ظهور الابتسام 
والإشارات الاجتماعية الأخرى إلى حد كبير في وجوب الآخرين. وهذا 
بدوره-من خلال العائد الذي يرتسم على وجه المتلقي-يخلق مشاعر إيجابية 
قوية لدى الشخص المبتسم. 

ويمكن للعلاقات الاجتماعية أن تكون مصادر للسرور والرضا الإيجابي 


العمل ونضناط وقت الفراغ: 

لقد وصفت الطرق التي يؤدي بها كل من العمل ونشاط وقت الفراغ 
والتي تؤدي إلى السرور والرضا في الفصلين الثالث والرابع. 

التدريبات والألعاب الرياضية: 

وستمتركك شعووا المناء خاصة مز خالل كافيرانها التبويوار عي هذل 
إطلاق الأندورفين . طم والموصلات العصنية!؟ ع ماع11 
الأخرى ثم الاسترخاء بعدها كذلك فلها تأثيرات نفسية؛ مثل تنظيم مستوى 
الاسثارة؛ والابتعاد عن النشاط الروتيني. وتقدير الذات النابع من الأداء 


(*) أحد الموصلات العصبية في المخ: وله تأثير على الألم؛ فهو يكفه ويقوم بمثابة سكن داخلي. 
ويشبه في تأثيره تأثيرات الأفيون والمواد الشبيهة به . (المترجم) . 

(*:*) الموصلات العصبية : مواد كيميائية تتواجد في مناطق الالتقاء بين الخلايا العصبية أو 
المشتبكات وتساهم في نقل النبضات العصبية أو كفها. (المترجم) . 
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الناجح. 

ويمكرو نالعاب الرياشية ]ايضا انض إنى ترع من الترطيريا أو الاقتمادن 
عند مستوى الأداء الأقصى, عندما يشعر اللاعب بقوة وتحكم غير عاديين» 
ويقل وعيه بما يحيطه. ويبدو كما لو أن الجسم يتحرك مستقلا (55). 
العفاضير : 

كناك عدد مخ التساقري القادوه ها اعذاه الاك سكاهرة ساني 
رغم أن لها آثار أخرى أيضا. فالأمفيتامينات عمنسةئنامستك مثل الحبوب 
المنشطة والدكسدرين.. إلخ تطلق الدويامين عمنصهدمه2 والنورادرينا لين- 
عمنتلهم 710:20 مما ينتج عنه مزيد من النشاط والمكافآت؛: وتزيد مضادات 
الاكتئاب أصددوعمع0ل)مم أيضا من مستوى هذه الموصلات العصبية. وخاصة 
النور أدرينالين و5- هيدروكسى-تريبتومين أمنصرم)م:1ا-1:ه5-7:0 وبهذا تكون 
قادرة على التخفيف من الاكتتاب. وتؤثر الماريجوانا مصهدازتتة31 على الجهاز 
العصبي المركزي بطرق غير مفهومة تماماً بعد. وينتج عنها حالة مركبة من 
اليوفوريا والقلق والفتور ع10اأوقهآ. 

وقد وجد في عينة من الشباب أنها لا تؤدي إلى كثير من المشاعر 
الايجابية: ولكنيا تخلق شهوراً قويا بالإتازة والحرية (275) ويكون على 
المتماطيق إن يضانوا عم يصاون على الكيرات اللشينة. وللكحول تاثير 
خافض :5هووه:م»2 لنشاط الجهاز العصبي المركزي. وكما يقال: إن الأنا 
الأعلى قابل للذوبان في الكحول. وينتج عن ذلك فقدان قدر من الكف. 
وزيادة في الاقتراب الاجتماعي الحميم (229 و 314). 

وف الدواسية الش برقت أن الاريجوانا لم كرد إلى متشا عر إرجنابية نبين 
أن |الكسول يولى مشامر إنجابية قوية .على كل القانيس تيد وا قياضي 
ومستثار. وحر... إلخ. وقد وصفت خبرة عقار الهلوسة 1.50 يوماً على أنها 
تقية الوصنول إلى قمة الدشوةالحسية الك درق وسعطيم الساقير المملوسة 
أن تؤدي إلى خبرات دينية لدى أناس لديهم اعتقادات دينية قوية في سياق 
ديني وقد حدث هذا فيما يسمى «معجزة الجمعة الحزينة» حيث أعطى 
مجموعة من طلاب اللاهوت قرصاً قبيل بدء ساعتين ونصف من التأمل. 
وقد بدأ أن من أخذوا قرص السيكلوسيين «تطنوءهنزط:ز29 وهو عقار مهلوس 


69 


سيكولوجيه السعادة 


قد مروا بخبرة صوفية تقليدية: بينما لم يمر بها من أعطى جرعة زائفة 
وءءةاط على هيئّة قرص مشابه ولكنه من السكر(340). 


المو سيضى: 

نكن للمؤسيقى أن جر العديد مخ الانتعالقت الايفابية الاتشوهضة: 
ويتمن هذا السرور الإكارة والتموو العميق بالرضاء وبعطن خضداتصض 
الوشيقى اكقلاقة بالاشمان معروكةه مكاز ولك ازع السرور يقااشى نه معدل 
وإيقاع أسرع: وانسياب في النغم. واستخدام المفاتيح الكبرى (449): وعندما 
يصاحبها غناء تزداد أهمية خصائص الصوت الذي يعبر عن الانفعال؛ 
وتكرع ينا آنه وسيل ان تحدد ظازيعة الاتقفال فى الرسيق كين المالوفة 
كل الوسيكى المندية او الصينية :همن الشرورى ان هناك خيرات شنلم 
ثقافية تربط بين أنواع معينة من الموسيقى والحالات المزاجية المختلفة. 


الطقتس 

تزداد سعادة الناس؛ ويزداد لطفهم تجاه بعضهم البعضء في الأيام 
المشمسة؛ وعندما يكون الجو دافئاً بدرجة معقولة: والرطوبة منخفضة 
(104). وهذا يؤثر على شعورهم بالرضا عن الحياة بوجه عام (402). كذلك 
تتأثر الصحة النفسية بصورة مشابهة (52). 

وربما تعكس هذه التأثيرات نوعاً من الاستجابة البدائية للبيئة. ورغم 
هذا لابد وأن هناك درجة عالية من التكيف للطقس.ء لأنه لا يوجد دليل 
على أن الناس الذين يعيشون في مناخ ملائم يكونون أسعد حالاً (الفصل 
الخامين): 


الطجيعة : 

يشعر الناس بمشاعر إيجابية قوية في الريف وفي البرية والأماكن 
الطبيعية. وهم يستمتعون بالحياة النباتية والماء. ويفضلون الطبيعي على ما 
هو من صنع الإنسان, كذلك فهم يفضلون بعض العمق في المنظر. ودرجة 
متوسطة من التركيبء والهدوء والسلام الذي تنعم به هذه المناطق. ويقترح 
البعض أن هناك أساساً تطورياً لتفضيل الأماكن التي بها ماء مثلاً (5). 
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الأساس الفيزيولوجي للانفعالات الا يجابية : 

الانفعالات الرئيسية هي السعادة؛ والحزن والغضب. والخوف. والتقزز, 
والازدراء. والدهشة؛ والاهتمام؛ والخجل. وهناك ثلاثة عناصر للانفعال: 
الحالة الفيزيولوجية. والتعبيرات الوجهية والجسمية:ء والخبرة الشعورية. 
ويمكن النظر إلى التعبيرات على أنها مظهر خارجي لمساعدة الآخرين على 
قراءة الانفعال. وربما كان السبب البيولوجي في أننا نخبر الانفعالات هي 
أنها تزودنا بقراءة داخلية لما يجرى في النظام: قراءة مكبرة بكل المعايير. 
ومن الواضح أنه من المفيد أن نعي بوجود الألم؛ إذ هو يعطي إشارات أو 
إنذارات تتعلق بالجوانب الخطرة من البيئة. مما يؤدي إلى تركيز الانتباه 
عليها . وإعطاء إشارات بالاستمتاع والمكافأة مفيد أيضاً بنفس الصورة, 
فهي توجه الانتباه إلى الجوانب الإيجابية والمكافئة بيولوجيا من البيئّة. 
ومن المفيد أن نحصل على معلومات مباشرة عن الحالات الفيزيولوجية 
والدافعية-مثل الجوع والعطش-بحيث نسلك السلوك المناسب. 

وتمثل الاستثارة الانفعالية العامة (مثل زيادة ضربات القلب... إلخ). 
عاملا هاماء ووظيفتها تنشيط الكائن لمجابهة التحديات؛ بالهجوم أو الهرب. 
وتوضح هذا تجارب وجد قيها أن حقن الآدرينالين يزيد من شدة عدد من 
الانفعالات. مثل الغضب واليوفورياء التى تستثيرها أحداث بيئية (395) بيد 
انها كلم الآن إن كااتعمالات المشعاتة اتماظ أ سيوه من الابقهارة 
الفيزيولوجية؛ كما تبين لأول مرة في حالات الخوف والغضب (20) وهناك 
في الواقع عدة مناطق في المهاد التحتاني 5ناصتدلةط:هم117 والجهاز النطاق 
عنطسنآ تقوم وراء انفعالات محددة مثل الغضب والخوف والجنس. وهناك 
مناطق أخرى تؤدي إلى اختلافات في نوعية الانفعال: وذلك على البعدين 
الرفسييخ السار هين السان وديخة الاسكارة زققاد 

ولنتناول الآن خبرة الانفعالات الإيجابية. ومفتاحها تنبيه «مراكز 
الاستمتاع» 5تعامع0 عتناودء1ط (في المخ). وقد كان اكتشاف هذه المراكز واحداً 
من أكثر التطورات إثارة في البحوث الحديثة على المخ. وقد وجد أنه إذا ما 
غرسنا لوحب (موصل كهربائي) في جزء معين من مخ الفأر. كانت النبضات 
الكهربائية الواصلة على درجة من الإشباع والمكافأة بحيث كان مستعدا 
للضغط على قضيب 10000 مرة في الساعة لمدة 26 ساعة متصلة للحصول 
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على هذه النبضات. ونحن وإن كنا لا نعرف حقا إذا ما كان الفأر يخبر 
المتعة؛ إلا أن من الواضح أن تنبيه هذه المناطق له قيمة مكافأة عالية (33). 
ويؤدي هذا التنبيه إلى نفس التأثير لدى الأنواع الأخرى ومنها القردة: ويقع 
الجزء من المخ الذي يسجل المكافأة بهذه الطريقة في الأسفل بالقرب من 
المهاد التحتاني: وفي الجهاز النطاق. 

ويحاكي تنشيط أجزاء من مراكز الاستمتاع تأثير مكافأة الطعام: أي أن 
الفأر لا يسعى للحصول على النبضة الكهربائية في منطقة معينة إلا إذا 
كان جائعاً. ويحاكي تنشيط أجزاء أخرى تأثيرات الماء والجنس؛ وبعض 
الأجزاء ينتج عفة معافات عامة. كذلك في الإنسان؛ تنتج إحساسات سارة 
من أجزاء مختلفة من المخ. ويتضمن هذا مذاقات طيبة واستثارة جنسية: 
ومزاج مسترخ: واستمتاع وضحك (380). 

كذلك تسهل الموصلات العصبية المختلفة مرور الرسائل في المخ. وينطبق 
هذا على تنشيط مراكز الاستمتاع. وتتضمن هذه الموصلات الدوبامين 
والنورادرينالين: وتبين التجارب أنها تفرز بواسطة الامفيتامينء. وتزيد 
المستويات المرتفعة منها معدلات تنبيه الذات: مما يبين أن الكاكن يتلقى 
مكافآت أكبر. وريما كان هذا هو السبب فى فعالية الامفيتامين كمضاد 
للاكتئاب وتوليد الات مزاجية إبجابية وتيقل الأنلورظيفات تحمومة 
أخرى من الموصلات العصبية؛ وتعمل-ضمن وظائف أخرى-كمسكنات . وينتج 
الجنود والرياضيون: تحت تأثير المشقة الشديدة: مزيداً من الأندورفين ولا 
يشعرون بالألم إلا فيما بعد. ومن المحتمل أنهم يمرون بخبرات قصوى من 
اليوفوريا (282). 

وتعود خبرة الانفعال جزئياً إلى الوعي الذاتي بالتفيرات في معدل 
النبض وضغط الدم والتقيرات الجسمية الأخرى امتضوقة في الانفعال. 
وهي تتأثر أيضا بالتعبيرات الوجهية. إذ يمكن تغيير الانفعالات بأن نطلب 
من الناس أن يغيروا من تعبيراتهم الوجهية. وفي إحدى التجارب وجد أن 
الأفراد الذين طلب منهم أن يغيروا من تعبيراتهم الوجهية قد وجدوا أن 
الصدمات الكهربائية أقل إيلاماً (وظهر لديهم قدر أقل من الاستجابة 
الفيزيولوجية لها) (271). وخلاصة سلسلة طويلة من التجارب هي أن 
التعبيرات الوجهية يمكن أن تنظم شدة الانفعال؛ ولكنها لا تستبدل انفعالاً 
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بآخر (267). 

وكذلك تعتمد الاستجابة الانفعالية على كيفية تفسير الموقف . وقد تبين 
هذا في تجربة استخدمت فيلماً قاسيا عن الطهارة لدى قبائل 
الأبوريجي © 50195 صاحبته أشرطة صوتية مختلفة . وقد كان للشريط 
الصوتي الذي أكد على الألم الذي يسببه هذا الإجراء تأثير على ضربات 
القلب وتوصيل الجلد للكهرياء ع06ه1ه0ه0© مك51 وكان تأثيره أشد من تأثير 
الشريط الصوتي الذي أوحى بأن الإجراء غير مؤلم. أو ذلك الذي خلق 
اتجاهاً عقلانياً منفصلاً نحو الموضوع (279). وهناك طرق عديدة لإدراك 
نفس المنبه. فقد سئثل الأفراد في إحدى التجارب أن يلمسوا سطحاً يهتز- 
وهو أساساً منبه محايد. وقد جعل المجربان البعض يتوقع خبرة ممتعة 
ويتوقع البعض الآخر خبرة غير ممتعة؛ وقد كان ذلك بالفعل ما أدركوه (6), 
وهكذا نجد أن الخبرة الذاتية للانفعال تعود جزئيا إلى إدراك الأحداث 
الخارجية وجزئياً إلى الوعي بالأحداث الجسمية العامة والنوعية: وإلى 
التعبيرات الوجهية والانفعالية الأخرى. 

ويكون للمنبه الواحد دلالات مختلفة: اعتماداً على توقعات المشاهد. إذ 
يمكن لنفس وجبة الطعام أو الكتاب أو الإجازة أن يقيمها المرء على أنها 
حسنة أو سيكة اعتماداً على ما كان متوقعاً. وهذا يعتمد بدووه على ما 
اعتاده الشخص. وسنفصل في هذا أكثر في علاقته بمستويات التكيف, 
والتي سنستخدمها لتفسير تعبير بعض الناس عن الرضا وهم يعيشون في 
مستوى منخفض من الرفاهية المادية. وقد رأينا في الفصل السادس أن 
المكتثبين يفسرون الأحداث تفسيراً يختلف عن الآخرين - فهم يعتقدون إذا 
ما ساءت الأمور أن ذلك خطأهم., وأنه لاشيء يمكن عمله لمنع ذلك من 
الحدوث مرة أخرى. 

وتتأثر الخبرة الانفعالية بالعوامل الاجتماعية بطرق عديدة. إذ يزيد 
ظهور التعبيرات الانفعالية عندما يكون هناك آخرون ليشاهدوها. وينمو 
هذا لدى الأطفال الذين يبدأون في سنة ١2‏ شهراً في كف البكاء عندما 
يغيب الشخص الذي كانوا يبكون أمامه. ويظهرون المزيد من التعبيرات 
الوجهية عندما يتواجد الآخرون حولهم (302) ويبتسم الراشدون أكثر كثيراً- 


(*) قبائل بدائية استرالية. (المترجم) 
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جدول 7 - 2 : التعبيرات الوجهية للسرور في السر والعلن 


في اتجاه الكرات 


قِ إتحاه الرفاء 


(المصدر 4 066) 


لمنبه سار-في حضور الآخرين. وقد وجد كراوت وجونسون (266) © 6نهكآ 
502 أن الناس يبتسمون أكثر في اليوم المشمس» وفي حضور الآخرين 
وفي ملعب الكرة الخشيية 'إ2116 عهن80:1 بعد ضرية موفقة» وعندما يوجهون 
انتباههم لأصدقائهم بدلا من اللعبة ويمكن أن تتأثر الانفعالات التي يبديها 
الناس بشدة بالحالة المزاجية الظاهرة لدى الآخرين وفي تجربة شاختر 
وسنجر (395) اععماك 2 تعأطعهء5 أصبح المفحوصون الذين كانوا مع رفيق 
في حالة يوفوريا أيضا في نفس الحالة؛ وكذلك أصبح من معه رفيق غاضب 
غاضباً: وزاد من شدة كلتا الحالتين حقن الأدرينالين. 

كذلك يمكن للانفعالات أن تتأثر بالتقاليد الثقافية بطريقة أقل وضوحاً . 
وهناك مدى معين من الانفعالات يتعرف عليه في عصر ومكان معينين 
وتصنف وتخبر. فنحن لم نعد مكلذ فكرر انفعالاك م للمكوليا» وان سين 
اودمة»ا" والتي كانت مألوفة في القرن السابع عشر(195): وقد رأينا كيف 
يتخن الاكتئاب أشكالاً مختلفة في الثقافات المختلفة. هل السعادة أو السرور 
تتخذ أشكالا مختلفة في أوقات وأماكن مختلفة؟ أغلب الظن أن ذلك يحدث؛ 
ولكن يبدو أن الخبرة والتعبير الأساسيين عن السرور عامين في كل بني 
البشر. والمحتمل أن تكون المشاعر الإيجابية وتقييمها استجابة بيولوجية 
الوسطى (المترجم). 


174 


السرور 


غاية فى البدائية (501). 


تأخيرات الحالات المزاجية الا يجابسية: 
للمزاج الحسن عدد من الآثار القوية على السلوك وعمليات التفكير: 


التفكير اذ يجابي: 

يفكر الناس في الأمور بطريقة جد مختلفة عندما يكونون سعداء بالمقارنة 
بما إذا كانوا في حالة مزاجية حزينة. وفي تجربة استخدم فيها التنويم 
المغناطيسى 1170020515 لاستثارة حالات مزاجية سعيدة ومكتئبة. وجد أن 
الخالات اللزاحية السعيدة قدي إلى قزابطات حرة إيجابية وقصصض نييسة 
كاستجايات على اختبار تفهم الموضوع (1'خ1) أدع1 ممتامءممءممحى عتتمسيعط 1" 
ووضف سجاتال لأكداث الاجتمافية: وإذرا ف له لحكل أنها كل دريية 
عالية من الكفاءة الاجتماعية؛ ومشاعر بالثقة في النفس وتقدير الذات 
اوفقي تجاري الخرف إل ان الأظراف عندمنا مكز اورم فى بمالة ما جره 
حسنة يدركون أفعالاً إيجابية أكثر وأخرى سلبية أقل في سلوكهم وسلوك 
الآخرين المصور على شرائط فيديو (144). وسنرى فيما بعد أن الحالات 
المرامية الإيجابية الستكارة كزيد من انكام اتشعون باترضا تعن الحياة 
بوجه عام (انظر ص 222). وتختلف العمليات العقلية لدى مرضى الاكتئاب 
هنها لبى الأسبوياء بطريقة مناظف آى أنيا عون اكتوسلبية وتشاوسية 
(انظر الفصل السابع). 


الداهرة: 

إنك إذا وضعت الناس في حالة مزاجية إيجابية. فإنهم يستطيعون 
تذكر الأحداث السعيدة والكلمات الإيجابية بصورة أفضل. وفى تجربة 
وضع فيها الأفراد في حالات مزاجية سعيدة وأخرى حزينة باستخدام 
التنويم المغناطيسيء وطلب منهم أن يتعلموا قوائم من الكلمات ثم تذكرها 
فيما بعد. وتبين أن تذكر الكلمات يكون أفضل عندما يكون الأفراد في 
نفس الحالة المزاجية التي كانوا عليها عندما تعلموها . وقد كان ذلك التأثير 
كبيراً. حيث نجد أن الأفراد فى الحالة المزاجية السعيدة استطاعوا تذكر 
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8 من الكلمات التي تعلموها وهم في نفس الحالة:؛ بينما لم يتذكروا سوى 
7 من الكلمات التي تعلموها في ظل الحالة المزاجية الحزينة. ويستطيع 
الأفراد أيضاً أن يتذكروا أحداث الطفولة السارة بأكثر مما يستطيعون 
تذكر أحداث الطفولة غير السارة (26 في مقابلء. 722) عندما يكونون في 
حانة مازارسة سغصاة (1قااءروظل عمدع الجا رب اخر على افاج نزي قز 
باستخدام طرق أخرى لاستثارة الحالات المزاجية؛ مثل السماح بالنجاح أو 
تلقي هدية أو ترديد عبارات إيجابية عن الذات أو الموسيقى (228). فالحالة 
المزاجية الحسنة تمكن الأفراد من تذكر كلمات تصف سمات إيجابية فى 
الشخصية بصورة أفضلء بينما تحقق الحالات المزاجية الحزينة تذكراً 
أفضل للكلمات التي تعبر عن سمات سلبية (434). وقد وجد هذا التأثير 
أيضا لدى مرضى الاكتئاب الذين يتعرضون لتذبذبات يومية في المزاج فإذا 
اختبروا في الأوقات التي يكونون فيها في حالة مزاجية طيبة فإنهم يتذكرون 
أحداثا سارة أكثر (75). ويتذكر مرضى الاكتكاب عموماً أحداثاً غير سارة 
بصورة انتقائية (292). والتفسير المقبول عموماً لهذه النتائج هو أن الذكريات 
تقوم على شبكة من التداعيات بين الأحداث والمفاهيم: وهذه ترتبط 
بالانفعالات. وعندما يكون الفرد فى حالة انفعالية معينة تستثار ذاكرته 
للأحداث الترفظة بهذا الاتمعال 41 


حل المشكلات: 

يعالج الأفراد المشكلات وهم في حالة مزاجية حسنة بطريقة مختلفة 
عما لو كانوا في حالة مزاجية سيئة أو محايدة فهم يعملون بسرعة أكثر, 
ويتبنون أبسط الاستراتيجيات ويقبلون بأول حل يتوصلون إليه. وفي إحدى 
التجارب كانت المشكلة هي تثبيت شمعة على الحائط باستخدام علبة من 
دبابيس الرسم وعلبة من الثقاب. وحل هذه المشكلة يتمثل في استخدام 
علبة الدبابيس كقاعدة بعد تثبيتها بالدبابيس في الحائطء. وقد توصل إلى 
الحل 75/ ممن شاهدوا فيلما كوميدياً قبل التعرض للمشكلة و13 ممن لم 
يشاهدوا أي أفلام و 20 ممن شاهدوا فيلما غير كوميدي (76). وضي 
تجربة أخرى سئل المفحوصون أن يرتبوا 6 سيارات وهمية. توفرت عنها 9 
أنواع من البيانات؛ وقد استخدم الأفراد الذين سمح لهم بالنجاح في عمل 
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سابق عدد أقل من أنواع البيانات وراجعوا هذه المعلومات بصورة أقل» 
وأنجزوا العمل أسرع. في ١١,١‏ دقيقة بالمقارنة ب ١9,9‏ دقيقة بالنسبة 
للعينة الضابطة. وقد أبدوا كفاءة في اتخاذ القرارء ولم يكونوا مندفعين أو 
مهملين أو مخاطرين (227). 

وهناك من الأدلة ما يشير إلى أن استثارة المزاج الحسن يؤدي إلى مزيد 
من التداعيات غير المعتادة: والمتنوعة. مما يبين أنه يمكن التوصل إلى مدى 
أوسع من التداعيات (226). كذلك فقد قبلت بنود هامشية أكثر على أنها 
تتبع الفئة المقدمة: كالأثاث. والخضراوات أو وسائل النقل (224). وهذا 
يؤدي إلى زيادة الإبداعية والقدرة على حل المشكلات. 


المعاوضة والغير إدة: 

تبين الكثير من الدراسات أن الأشخاص السعداء أكثر تقديما للعون 
وأكثر كرماً. وهذا صحيح أيضاً في حالة تحقيق خبرات نجاح في المعمل؛ 
من قبيل تلقي هدايا صغيرة أو من خلال استدعاء ذكريات سعيدة. وييلاحظ 
كذلك أن عدداً أكبر من الناس-في الأيام المشمسة-يتوقفون ليجيبوا على 
أسئلة يوجهها الباحثون الاجتماعيون وهم يعملون في الشارع؛ ويقومون 
بإعطاء «البقشيش» أكثر للعاملين في الأماكن العامة (104): ونجد أن 
المفحوصين الأكثر سعادة أكثر استعداداً للمساعدة بطرف متعددة (27) 
وهذه ليست تأشيرات تافهة. خفي إحدى التجارب تطوع 47“ من المفحوصين.؛ 
الذين وضعوا في حالة مزاجية حسنة. 

من خلال تذكر ذكريات سعيدة للتبرع بالدمء هذا بالمقارنة مع 17 فقط 
من العينة الضابطة (337). وضي دراسة للحالات المزاجية الأكثر دواماً تم 
تقييم ١988‏ شخصاً على أنهم سعداء أو غير سعداء وأنانيين أو غير أنانيين, 
وعلى أساس النتائج التالية: 


21006 
1|770 
(المصدر : 375) 
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كذلك يمكن للحالات المزاجية السلبية أن تؤدي إلى مستويات مرتفعة 
من سلوك المساعدة ولكن العملية المتضمنة هنا تختلف. فالأفراد الذين 
يشعرون بالحزن يقدمون المساعدة أكثر إذا اعتقدوا أن حالتهم المزاجية 
قابلة للتغير (305). أو إذا كانت التكلفة التي يتضمنها السلوك منخفضة 
(489) فمساعدة الآخرين تحقق بالتأكيد مزاجاً أسعد. ويجد الأفراد السعداء 
أيضاً في مساعدة الآخرين خبرة مجزية تحافظ على حالتهم المزاجية. 
ورغم هذاء فهم يساعدون أكثر من الآخرينء: حتى ولو جعلناهم يعتقدون أن 
حالاتهم المزاجية غير قابلة للتعديل (305) وبغض النظر عن الجزاء والتكلفة 
المتضمنة في المساعدة (484): كذلك في حالة الآطفال الصغار الذين لا 
يجدون في السلوك الغيري إرضاء ذاتياً. وحتى ولو كانت المساعدة مقدمة 
دون معرفة من يقدمها . فهناك أدلة قوية إذن على أن الأشخاص السعداء 
لا يساعدون لتحسين حالتهم المزاجية كما يفعل الأفراد الذين يشعرون 
بالحزن. 

لماذا تؤدي الحالات المزاجية الحسنة إلى مزيد من سلوك المساعدة؟ 
الواقع أن الحالات المزاجية الإيجابية تؤدي إلى تفكير إيجابي: وربما تضمن 
هذا سلوكاً إيجابياً معاوناً. وسنرى أن الحالة المزاجية الطيبة تؤدي إلى 
محبه الآخرين. بحيث يزيد جزاء مساعدتهم. كذلك فعندما يكون المرء في 
حالة سعيدة غربما يرى عدم التوازن بين حالته وحالة الآخرينء ومن ثم 
يسعى إلى إعادة التوازن: لتحقيق العدالة .)1١18(‏ وإذا وضع الناس في حالة 
مزاجية طيبة فإنهم يساعدون أكثر لو طلب منهم أن يركزوا على أنفسهم. 
وربما كان ذلك بسبب أنهم سيكونون أكثر وعيا باعتبارات التساوي هذه 
ويساعد الأشخاص الذين يشعرون بالحزن أكثر إذا طلب منهم أن يركزوا 
على الآخرين (381). 


محبة الآخرين: 

إن العديد من الدراسات التى أشرنا إليها قبلاً وجدت أدلة على أن 
الحالات المزاجية الطيبة تؤدي إلى مزيد من التقدير الإيجابي للآخرين. 
وقد بينت تجرية أخرى أن الحالات المزاجية الطيبة؛ التى تتحقق من خلال 
الأفلام المرحة أو ترديد عبارات إيجابية عن الذات: تؤدي إلى درجات أعلى 
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عند تقييم جاذبية أفراد وهميين جرى تقديمهم من خلال تقرير عن 
اتجاهاتهم (175)» ونجد أن الناس يحبون بعضهم أكثر إذا تقابلوا في غرف 
جميلة بدلاً من غرف قبيحة (322).: أو في غرف مريحة بدلاً من غرفة 
مزدحمة وحارة (181). 


خلاصة: 

بخندنا يعدين اساعيين النعالقت المزاجية: السار وغير السار والاستثارة- 
النوم. وهناك أيضاً أدلة تشير إلى بعد ثالث: العمق أو الفيض أو الاندماج 
الشديد. 

وهتاك مواقي ثمائية اسبات اللسسرون تعكبها يقوم على إشباغ الساجة 
والبعضن على مضياذو أشرى مشتلفة. وإن تأخير الأحواث الاجتماعية 
والتبرجاك الرراضية والعقاقيي :الله معدي قوز لمحي وبعضا القخر 
سيكولوجي. 

ويكمن الأساس الفيزيولوجي للحالات المزاجية الإيجابية في أن الخبرة 
الذاتية كزووفا يمعاومات صن الانقداللات. وقزودنا شراكقالاستمناع فى الم 
بالحالة الممتعة» وإن كانت تتعادل في ضوء ما تكشف عنه تعبيرات الوجه. 
وكذلك تفسيرنا للموقف ولسلوك الآخرين. 

وتؤدي الحالات المزاجية الإيجابية إلى أفكار إيجابية: كما تتحسن معها 
القدرة على تذكر الأحداث السعيدة وتهييئّ قدرة إبداعية أفضلء وإمكانية 
أحسن لحل المشكلات. وكذلك إلى مزيد من سلوك المساعدة ومزيد من 
محبة الآخرين. 
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يعد الشعور بالرضاء كما رأينا في الفصل الأول 
واحداً من المكونات الأساسية للسعادة. والشعور 
بالرضا هو نوع من التقدير الهادئ والتأمل لمدى 
حش سير الأمون: سواع الآن أو قى الماك :وهتاك 
شمووبائرظا عن «اللحياةيصحة عامته وعو العمل 
وعن نشاط وقت الفراغ وعن الزواج وعن المجالات 
الأخرى. كذلك فقد رأينا أن معظم الناس يقرون 
بالرضا سواء عن الحياة بصفة عامة: أو عن الزواج. 
فهل الناس حقا يشعرون بالرضا كما يدعون؟ هذه 
هي المشكلة التقليدية للصدق 721141402 في الدراسات 
السيكولوجية؛ والتي تواجهنا غالباً ونحن بصدد 
المعليماك القن تكلقاها عن طريق الاسسبياتات 
واللقاءاث الشخصية. 

وبعض النتائج محيرة. فقد رأينا مثلاً أن الفروق 
ضئيلة في الشعور بالرضا عن الدخل وعن مستوى 
الرفاهية بين الأغنياء والفقراء؛ وبين الدول الغنية 
والدول الفقيرة. ما هي حقيقة الأمر إذن؟ جربنا 
طرقاً كثيرة للسؤال عن الشعور بالرضاء كالمقاييس 
وطريقة السلم والجداول وغيرها. وهي تتفق مع 
بعضها البعض إلى حد كبير(7): ويبدو كما لو أن 
الناس تعبر عن حالة ذاتية حقيقية من نوع ما. 
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ومن جهة أخرىء يبدو كما لو أن الأفكار الشائعة المشتركة عن أسباب 
الشعور بالرضا يمكن أن تكون خاطنّة؛ وأن خبرة الشعور بالرضا هي محصلة 
لقوى وتحيزات نفسية مختلفة بالإضافة إلى الإشباع الفعلي للحاجات. 

وسنعرض الآن لعدد من النظريات الرئيسية التي وضعت لتفسير 
التباينات في الشعور بالرضا وسنتمكن من الاعتماد على الوقائع التي 
تعرضنا لها سابقاً مثل تلك التي تتعلق بتأثير المال والشخصية على الشعور 
بالرضاء ْ 


تأخير الظروف الموضوعية على الشعور بالرضا: 

رأينا في الفصل الثاني أن الزواج والحياة الأسرية والأصدقاء والعلاقات 
الاجتماعية الأخرى تمثل مصادر رئيسية للسعادة. ويتمتع المتزوجون؛ وخاصة 
السعداء في زواجهم: بمستوى أعلى من الشعور بالرضا عن الجياة و ارضحه 
أن ثمة شواهد على أن الزواج من بين الأسباب التي تؤثر على الشعور 
بالرضا. 

ورأينا في الفصل الثالث أن ممارسة المرء لعمل يؤديه يمثل بالنسبة 
لمعظم الناس؛ مصدرا للشعور بالرضاء بينما تمثل البطالة مصدراً لعدم 
الرضا. وهناك من الأدلة أيضاً على أن فقدان العمل يمثل سبباً لانخفاض 
الشعور بالرضا. ويزداد الشعور بالرضا إذا كان العمل جذاباً. وإذا استطاع 
الناس استخدام مهاراتهم: وعندما تكون الظروف الأخرى للعمل جيدة. 
ورغم هذا فليست الوظائف الأعلى أجرا فقط هي التي تسبب الشعور 
بالرضاء فرجال الدين ومدرسو الجامعات أكثر شعوراً بالرضا من المديرين. 

ثم إننا رأينا في الفصل الرابع أن نشاط وقت الفراغ يعتبر من المصادر 
الكبرى للشعور بالرضا . وأكثر أنشطة وقت الفراغ إشباعاً هي تلك الأشكال 
التي تقتضي نشاطاً وانهماكاً ومشاركة؛ إلا أن هناك مصادر أخرى أيضاً 
مكل مقاعدة التلفزيون في استرخاء. 

وهذه المجالات الثلاثة من مجالات الحياة: الآخرون والعمل ونشاط 
وقت الفراغ هي المجالات الثلاثة الأساسية للشعور بالرضا عن الحياة, 
ويتأثر الشعور بالرضا بالآوضاع الحياتية الفعلية التي تحيط بالمرء (ما إذا 
كان الشخص متزوجاً أو لاء يعمل أو لا يعمل... إلخ). 
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وفى دراسة «نوعية الحياة الأمريكية» (63) وجدت معاملات الارتياط 
التالية بين الظروف الموضوعية (مثل: الدخل الفعلي) والشعور بالرضنا عن: 


الصحة 066 
الأصدقاء 0 
الدخل 0,25 
التعليم 03 


ومن الممكن أن يكون نمط العلاقة بين السبب والنتيجة هنا أكثر تركيباً. 
وأن الشعور العام بالرضا يمكن أن يؤثر على الشعور بالرضا في مجالات 
معينة. ومن جهة أخرى. هناك مجالات لا يؤثر فيها الإشباع الموضوعي 
كثيراً على الشعور الذاتي بالرضا. وقد رأينا من قبل (انظر: الفصل 
الخامس). أن الشعور بالرضا عن الدخل يتأثر تأثراً ضعيفاً بزيادة الدخل 
(معامل ارتباط يتراوح بين 15 إلى 25). كذلك تأثير الدخل على السعادة 
محدود جداً (معامل ارتباط - 0,20 أو أقل): داخل نفس البلد . وكذلك 
فليس هناك علاقة تقريباً بين الثراء والسعادة بين البلدان المختلفة: فزيادة 
الرخاء في الولايات المتحدة الأمريكية منذ عام 1957 صاحبها انخفاض في 
مستوى الشعور بالرضا. ولم تكشف الدراسات التي تناولت الشعور بالرضا 
في علاقته بالظروف الاقتصادية المتغيرة عن علاقات ثابتة على الإطلاق 
(120). ولم يكن الأغراد الذين كسبوا مبالغ كبيرة في اليانصيب أو المراهنات 
على كرة القدم أكثر سعادة بعد الفوز بوجه عام؛ وإن كان ذلك يعود جزئياً 
إلى اضطراب أسلوب حياتهم وفقدان الصلات الاجتماعية (انظر: الفصل 
الخامسس). 

كذلك فالعلاقة بين مستوى التعليم والشعور بالرضا عن التعليم علاقة 
منخفضة (ر- 0,23) (63): فالأشخاص الأكثر تعليماً أكثر سعادة إلى حد 
ماء وسبب هذا جزثياً أنهم يتحررون من الهموم المادية (انظر: الفصل 
الخامس). أما الصحة النفسية لدى من هم أدنى في السلم الاجتماعي 
فهي أسوأ؛ ويعود هذا جزئياً إلى المستوى المرتفع من الإحباطات اليومية. 
كذلك فصحتهم الجسمية ليست جيدة وسبب هذا جزئياً هو العادات الصحية 
السيئة (كثرة التدخين وقلة ممارسة الرياضة). وكذلك قلة استفادتهم من 
الخدمات الصحية. ولعل أقوى العلاقات في هذا المجال هي تلك التي بين 


سيكولوجيه السعادة 


العمل والشعور بالرضا عنه. 

ويأتي الاختبار لقياس تأثير الظروف الموضوعية على الشعور بالرضا 
من المقارنة بين المدن والمناطق المختلفة. وقد تبين في إحدى الدراسات أنه 
لا توجد علاقة بين الرضا عن المنشآت الترويحية وبين ما هو متاح فعلاً من 
هذه المنشآت (477): ونجد أن كثيراً من الفقراء البيض في الولايات المتحدة 
يشعرون «بالرضا الشديد» عن ظروفهم السكنية (219): وهناك علاقة بين 
الخوف من الجريمة ومعدلات الجريمة في المدن الكبرى (477): ومن ناحية 
أخرى. فرغم أن معدل الجرائم في الولايات المتحدة يبلغ خمسة أضعاف 
المعدل في كندا ؛ فالخوف من الجرائم متماثل تقريباً. 

هل يحقق إشباع الحاجات شعوراً بالرضا؟ نحن لا نعرف بعد القائمة 
الكاملة لحاجات الإنسان: رغم أنه لاشك في أن الناس تحتاج إلي الطعام 
والشراب والجنس والتقبل من الآخرين: والنجاح إلى آخره. وكما رأينا في 
الفصل الماضيء يتحقق السرور بالسعي نحو الأهداف. وباستثارة الحاجات, 
على سيول اكثال بالانغها ف العدل إن انكطلة وفك القزاة .كما يتحقق 
بإشباع هذه الحاجات؛ مثلما يتحقق نتيجة عدد من الأحداث التي لا تربطها 
رابطة واضحة بتلك الضرورات-كالاستماع إلى الموسيقىء والذهاب إلي 
الريف.. إلخ. كذلك فما من شك في أن ظروف الحياة تؤثر على الشعور 
بالرضاء فالأشخاص المستقرون في زواجهم: ولديهم عمل مشوق؛ وصحتهم 
جيدة إلخ. أكثر سعادة (148) ولكن هذا ليس كل شيء. فهناك الكثير من 
الشعور بالرضا المستمد من أنشطة ممتعة ولكنها لا ترتبط بإشباع الحاجات. 


خبرة الأحداث السارة: 

وإذا كان الشعور بالرضا لا يتأثر دائما بالظروف الموضوعية؛ غربما كان 
يتأثر أيضا بخبرة الأحداث السارة والتى نعرف أنها تولد مشاعر إيجابية. 
وقد تبين أن مجرد وضع الناس في حالة مزاجية حسنة يزيد من تعبيرهم 
عن الشعور بالرضا عن الحياة ككل. وفى إحدى الدراسات استثيرت الحالات 
المزاجية الطيبة بأن طلب من الأغراد أن يفكروا في أحداث سارة أو باختبارهم 
في يوم مشمسء أو في غرفة جميلة: أو بعد كسب الفريق الألماني لمباراة 
(أجرى البحث في ألمانيا)؛ أو بتمكينهم من العثور على قطعة من العملة 
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الصغيرة. وتجد بعض النتائج في الجدول .١-8‏ وتبين هذه التجارب أن 
الحالات المزاجية العابرة لها تأثير كبير على أحكام الشعور بالرضا. 

ويبدو أن المفحوصين يستخدمون حالتهم المزاجية المباشرة كمصدر 
للمعلومات عن مدى شعورهم بالرضا في حياتهم. 


جدول 8 - 1 : تأثير الحالة المزاجية على الشعور بالرضا 


(الصدر : 402 و 403) 


وفي دراسات تالية لنفس المجموعة من الباحثين الألمان وجد أن التفكير 
في أحداث سارة وقعت في الماضي لم يزد من الشعور بالرضاء بينما زاد مع 
التفكير في أحداث ماضية غير سارة (انظر الفصل الثامن)؛ مما يوضح 
تأثير عمليات المقارنة. ورغم هذا فقد زاد من الشعور بالرضا التفكير 
المفصل في الحدث الماضي والمدعم بصور ذهنية عينية. فعندما تستدعى 
الآحداث السارة بهذه الطريقة: فإنها تقدم دليلا على كيف كانت الحياة 
فعلاً جميلة (425). 

وقد رأينا أن أحداث الحياة الإيجابية تولد السرورء بينما تولد الأحداث 
السلبية العناء. وقد نجح أحد أساليب العلاج القائم على اكتشاف أي الأنشطة 
تكون أكثر ارتباطاً بالمزاج الطيب للفرد؛ ثم تشجيعه على ممارسة هذه 
الآنشطة بكثرة (انظر: الفصل الحادي عشر). ومن الطرق التي يمكن أن 
تؤثر بها هذه الأنشطة على الشعور بالرضا أن الناس تستخدم الحالات 
ل الإيجابية. سواء كانت في الماضي أو في الحاضرء كدليل على 
مسدوى اتصوريهم بارضا هالشعور بالركيا يقوم إن ججركيا على الأقل-على 
خبرة السرور. ويزيد الأمر تعقيداً أن السرور أيضاً-يقوم جزئياً-على عمليات 
معرفية. فنفس الحدث يمكن أن يكون مصدراً للمشاعر الإيجابية أو السلبية 
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اعتماداً على كيفية تفسيره (انظر: الفصل السابع) وهناك نقطة عامة 
إضافية تتمثل في أنه إذا كان لدى الفرد آمال كبيرة نحو الحدث؛ ولم 
تتحقق؛ فإنه سيكون أقل سعادة مما هو عليه الحال لو لم يكن لديه أية 
توقعات. وهذا هو الأساس في نظرية أخرى للشعور بالرضاء وهي التي 
سنتعرض لها الآن. 

شكل 8 - ١‏ : تأثير المقارنات على الشعور بالرضا 


جل : المقارنة مع أحب خبرات الماضي 


الرضا عن 
مجال محدد الفجوة بين جطل-سالمقارنة مع الأقارب 
٠.٠]‏ سه لا 5 
(كالسكن:؛ أو الطموح والإنجاز جل المقارنة مع الأمريكي المتوسط 
الثروة إلخ .. 
لثروة إلخ ..) جطل- باقي المقارنات 
* المقارنة مرتبة بحسب ترتيب تأثيرها على الطموح (المصدر : 63) 
الطموج وال نجاز 


يكون الشعور بالرضا-وفقاً لهذه النظرية-أكبر عندما تقترب الإنجازات 
من الطموحات. وأقل عندما تبتعد عنها. ومن جهة أخرىء تقوم الطموحات 
على المقارنات مع الآخرين ومع خبرة الفرد الماضية. ولاختبار هذه النظرية 
لابد من السؤال عن الفجوة بين المطوحات والإنجاز. وبين الشكل رقم 8-! 
النموذج الذي افترحه كاميل وكونفرس وروجر((63) © عء5تع مم0 ,لاعطمصوة0 
5ع . وذهبت صيغة تالية لهذا النموذج إلى أن الطموحات الواقعية فقط. 
أو التي يظن أنها جديرة بأن يتطلع إليها المرء؛ أو التي تقع في مجال تحكم 
الفرد هي التي تفيد عند تطبيق هذه الطريقة (433). 

وقد اختبر هذا النموذج مراراً. ومن الأمثلة على ذلك ما نراه في الشكل 
8. ويمكن أن نلاحظ أن الفجوة بين الهدف والإنجاز توفر تنبؤاً بالشعور 
بالرضا (ر - 0,64). وهذه بدورها يمكن التنبؤ بها من المقارنات مع أفضل 
خبرة في الماضي () ومع (ما يحققه) الأغراد المتوسطون (ب) كذلك فقد 
وجد أن (أ) و(ب) لا يوفران في حد ذاتهما تنبوءاً جيداً بالشعور بالرضا. 
وينبغي الجمع بينهما وبين الإنجاز لكي يكون النموذج صالحاً للتنبؤ. 

وضي دراسة تالية (320) تبين أن مقاييس التفاوت تتنبأ بالشعور العام 


نا 


الشعور بالرضا عن الحياة 


شكل 2-8: الشعور بالرضا عن الحياة بوجه عام: نموذج الفجوة 
بين الأهداف والإنجاز. 


)0.59( 


الخبرة الماضية: م 
الأفراد المتوسطون: 4 
الفجوة: 0 
الرضا: 5 
المصدر: 319 - ديلاحظ أن ما بين القوسين يمثل معاملات 
ارتباط وأما خارجها فيمثل معاملات انحدار تنبؤية» 
بالرضا بصورة أفضل قليلاً من تجميع درجات الرضا في المجالات المختلفة. 
وقد كان أكفاً مقاييس التفاوت من حيث القدرة على التنيؤٌ هو التفاوت بين 
الطموح والإنجازء يليه مباشرة المقارنة مع الآخرين (انظر القسم القادم)؛ 
ثم التفاوت بين ما أنجز بالفعل وما يظن أنه جدير بالسعي إليه (العدل) 
ورغم كل هذا فليس من المؤكد إن كانت تلك الفجوات ومستويات الطموح 
هي التي تسبب الشعور بالرضا أم أن العكس هو الصحيمح. أو أن هناك 
عملية أكثر تركيباً هي التي تمارس التأثير. 
كذلك فقد وجد أن الشعور بالرضا عن العمل يعتمد على إشباع الحاجات, 
وفي علاقته بما هو مطلوب أو ما يعتبر ذا قيمة. فالشعور بالرضا عن 
الآجر يعتمد على الفجوة بين ما هو مطلوب وما هو متلقي: كذلك يعتمد 
على القيمة التي يخلعها الفرد على الأجر. ويصدق نفس الشيء على الجوانب 
الأخرى للرضا عن العمل: كالترقي وظروف العمل؛ فالشعور بالرضا إذن 
هو محصلة الفجوة بين الهدف والإنجاز وقيمة كل هدف (293). ويمكن 
للعمل أن يشبع حاجات أو قيم ذات مرتبة عالية كالنمو وتحقيق الذات 
والاحترام الأخلاقي والأمن. كذلك يمكن لنشاط وقت الفراغ أن يشبع نفس 
هذه القيم (457). 
وقد استخدمت نظرية الفجوة بين الهدف والإنجاز لتفسير بعض النتائج 
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التاريخية التي ذكرناها من قبل. وقد لوحظ أن تحسن الظروف الاقتصادية 
تعقبه عادة مشاعر السخط وعدم الاستقرار السياسي. وظهر العديد من 
النظريات التي تقول إن تحسن الظروف هذا ينشأ عنه توقعات متصاعدة 
بسرعة أعلى من المعدل الحقيقي للتحسن,ء مما ينتج عنه السخط (433). 
ويمكن أن يكون انخفاض الشعور بالرضا في الولايات المتحدة عبر الخمس 
والعشرين سنة الماضية نتيجة لأن 55 تتصاعد بسرعة يعجز عن 
تحقيقها الإنجاز الاقتصادي. كذلك يمكن لنفس العملية أن تفسر انخفاض 
الشعور بالرضا لدى السود المتعلمين عبر هذه الفترة. 

وبينما نجد أن هناك بعض الأدلة على أن هذه النظرية تصدق على 
الإنجاز والمال.. إلخ: يبدو أنها قد لا تنطبق على أشكال الإشباع الأكثر 
أساسية مثل الجنس (148) كذلك لا ينبغي أن نتوقع أن تنطبق على أشكال 
الشعور الذاتي بالرضا التي تقوم على العمل ونشاط وقت الفراغ على سبيل 
المثال. فالطموحات هنا مرتفعة جداً؛ وتميل إلى أن تعدل في اتجاه متصاعد 
كلما تحقق مستوى معين. والطموحات المرتفعة خطر على السعادة )1١1١0(‏ 
ويتضمن العلاج الذي يهدف إلى استثارة السعادة أحيانا تشجيع الأفراد 
على تخفيض طموحاتهم. 


المغارضة مع الآ خرن: 

لكي نحدد ما إذا كان فرد ما قصيراً أم طويلاً لابد من عقد مقارنات 
مع الآخرين. كذلك الحال عند تحديد ما إذا كان الفرد ذكياً أو يلعب التتنس 
بمهارة يتطلب الأمر مقارنات اجتماعية. وتعتمد كيفية إصدار الناس للأحكام 
أو التقديرات على فهمهم لمعنى الدرجات على مقاييس التقدير هذه. ويحتمل 
أن تكون التقديرات الذاتية للشعور بالرضا عن الحياة معتمدة على المقارنة 
مع الآخرينء بينما يعتمد تقدير السعادة على الحالات المزاجية المباشرة 
(300). ومن الممكن أن نغير أحكام الناس من خلال تغيير الطريقة التي 
يرتكز بها المقياس على هذا الطرف أو ذاك من طرف القياسء وفي إحدى 
التجارب طلب من المفحوصين أن يكتبوا وصفاً ليوم في مدينة ميلووكي 
عع1ناة2111 (مدينة في الولايات المتحدة) عام 1900؛ وتلقوا بيانات تركز إما 
على «الماضي الخالي السعيد» أو على «الماضي التعس». ثم طلب منهم بعد 
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ذلك تقييم مستوى شعورهم بالرضا. وقد عبر الأغراد الذين أعطوا بيانات 
عن «الماضي التعس» عن شعور أعلى بالرضا من أولئك الذين تلقوا بيانات 
عن «اخاضي الحالي السعيد» (109). 

وفي تجربة أخرىء اختبر الأفراد في غرفة جميلة جداً. وقد زاد ذلك 
من شعورهم العام بالرضاء إلا أن رضاهم عن ظروفهم السكنية انخفض 
(103). وتعتبر المقارنة مع الآخرين واحدة من الطرق التي يستخدمها الناس 
في إرساء مقاييسهم. وقد رأينا من قبل أن العمال اليدويين في الثلث 
الأعلى من سلم الأجور في بريطانيا يقارنون أجورهم مع العمال اليدويين 
الآخرين: الذين يحصل معظمهم على أجور أدنى؛ بينما يحصل العمال غير 
اليدويين على أجور أقل من الكثير من العمال غير اليدويين الآخرين (انظر: 
الفصل الرابع). كذلك نجد أن خريجي الجامعات الأمريكيين الذين يحصلون 
على دخل جيد أقل شعوراً بالرضا ممن لم يحصلوا على تعليم جامعي 
ويحصلون على نفس الدخل (148). 

والواقع أن عددا من التجارب أظهرت أن الفرق بين الأجر وأجر الآخرين 
يتنب بالشعور بالرضا بصورة أفضل من الأجر ذاته. وقد كان أفضل العوامل 
التي تنبأت بالشعور بالرضا في إحدى الدراسات هو المقارنة مع «الأمريكي 
المتوسط». وكلما زاد التفاوت إيجابيا زادت درجة الهناء. وقد اتضح أن 
استخدام متوسط التفاوت عبر ١3‏ مجالا من مجالات الحياة كان أفضل 
عامل يتنبا بالشعور بالرضا عن الحياة بوجه عام (67). مع من يختار الفرد 
أن يقارن نفسه؟ أظهرت دراسة على العمال في ويسكونسن «أودمء177715 أن 
أغلبية الناس قارنوا أجورهم بأجور الآخرين. وخاصة من يعملون في نفس 
المهنة (147). وكان أكثر الأغراد إغراء بالمقارنة معهم, وأكثر المقارنات وضوحاً 
هي تلك التي مع الجيران والأقارب أو زملاء الدراسة أو الجامعة السابقين. 

وهناك طريقة أخرى يستخدمها الناس لعقد مقارنات اجتماعية حيث 
يقارن أعضاء جماعة معينة أنفسهم مع جماعة منافسة؛ وهم هنا يركزون 
على خصائص في جماعتهم يمكن استخدامها لإبراز التفوق على الجماعة 
الأخرىء؛ ومن ثم يزيد من تقديرهم لذواتهم (445). كذلك نجد أن الناس- 
الذين هم موضوعياً في ظروف غير مناسبة-يستطيعون اكتشاف خصائص 
فيهم يكونون متفوقين فيها على الآخرين: فمرضى الشلل النصفي السفلي 
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وعلععا1م ومرضى شلل الأطراف الأربعة 5عنعءام0120:1 يرون أن العقل 
أهم من القوة العضلية» وأنهم يتميزون فيما يتصل بعلاقاتهم الاجتماعية 
(398). ويمكن أن نتوقع أن هذا النوع من المقارنات الاجتماعية يزيد من 
مشاعر تقدير الذات؛ وإن كان من المحتمل أن يزيد من الفجوة بين ما هو 
منجز وما هو مستحق أي يزيد من مشاعر الظلم. 

وتبين العديد من التجارب أن الناس تحت ظروف المشقة أو عندما يكون 
لديهم تقدير منخفض للذات يختارون أن يقارنوا أنفسهم بمن هم أقل 
مكانة منهم. ويتمثل تأثير هذا في تحسين صورة الذات: بل والصحة النفسية. 
بينما يمكن أن يكون وجود أفراد أكثر نجاحا مصدرا لعدم الشعور بالرضا 
وعدم الراحة. 

ونحن نستجيب لسوء طالع الآخرين ولفشلهم بطريقة متناقضة: إذ 
بينما يندر أن نعترف بأننا سعداء بمثل هذه الأحداث؛ فإنها يمكن رغم هذا 
أن تكون مصدراً للشعور بالرضا (492). وهناك من الأدلة ما يشير إلى أن 
اعتقاد كبار السن بأن الآخرين يعيشون في ظروف سيئة يشعرهم بشيء 
من البهجة (247). ويستخدم الناس ماضيهم لعقد المقارنات أيضأ. وهناك 
أدلة تشير إلى أن من نشأوا في فقر في زمن الكساد يقيمون الفترات 
التالية بصورة أكثر إيحابية[024 2" 

وربما كانت هناك مزايا في تعرض الفرد لطفولة تعسة. وتؤكد المعلومات 
التجريبية أن المقارنة مع الماضي تؤثر على أحكام الشعور بالرضا بهذه 
الطريقة. 

وفي تجربة ألمانية. سئل الطلاب أن يفكروا في ثلاثة أحداث سارة 
وإيجابية أو غير سارة وسلبية في الماضي. ثم قاموا بتقديرات لمستواهم 
الحالي من الشعور بالرضا والسعادة على مقياس تقدير يمتد من ١١:ا.‏ 
وكافت الفتاكع على النحو التالي: 


من تذكروا أحداثاً 


ماضية إيجابية 
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إما بطريقة مجردة لماذا حدثت؟ أو بطريقة عينية جداً مستثيرين صوراً 
مفصلة من الذاكرة وكانت النتائج على النحو التالي: 


الأحداث السلبية 


عيانية مجردة 
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ويتبين من هذا أن الذاكرة المجردة للأحداث الماضية غير السارة هي 
التي ينتج عنها زيادة في الشعور بالرضاء وكان للذكريات العيانية تأثير 
اكتثابي (425). ومن أمثلة المقارنات التي تعقد مع الآخرين ومع ماضي 
الفرد ما يظهر في الشكل 3-8 والذي يبين نتائج دراسة مسحية أمريكية 
لإدراك الناس لظروفهم السكنية وجيرتهم. 

وتقدم نظريات المقارنة الاجتماعية تفسيراً للنتائج غير المتوقعة والمحيرة, 
رغم ميل هذه التفسيرات إلى أن تكون بعدية وتأملية. 

مثال ذلك أن انعدام الفروق في الشعور بالرضا بين البلاد المختلفة قد 
فسر بهذه الطريقة (120). ولكن الفروق تكون ضئيلة فقط عندما يستخدم 
أسلوب «السلم» الذي قدمه كانتريل؛ وهذه الطريقة تسأل الناس بقصد أن 
يفكروا في مستويات للمقارنة. وقد حصلت الهند على درجة منخفضة 
جداً (شكل 2-5): وربما كان هذا نتيجة للمقارنات مع البريطانيين أو مع 
الأغنياء الهنود. وتزداد الفروق بين الدول إذا طلب من المفحوصين أن 
يحددوا مستويات مطلقة. ولكن يبقى أن هذه الفروق تظل محيرة (انظر: 
الفصل الخامس). مثال ذلك أن بريطانيا والولايات المتحدة وكندا واستراليا 
بدت أكثر شعوراً بالرضا من أوربا وكذلك فقد كان لدى الأفريقيين نفس 
درجة الشعور بالرضا التي كانت لدى أبناء الشرق الأقصى. فمستويات 
المقارنة إذن لا تمثل سوى جانب واحد فقط من القضية. 

وقد أعطى عدم وجود فروق في مستوى الشعور بالرضا داخل اليلد 
الواحد نفس التفسير. ورغم هذا فقد رأينا أن الأغنياء أكثر شعوراً بالرضا 
من الفقراء؛ وإن لم يكن الفرق كبيراً» وإن الفروق الأساسية تكمن في 
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شكل 8 - 3 : الشعور بالرضا عن المسكن والجيرة 


الجيرة السكن 100 مثالي بالنسبة 
لك 
(90.3) أحسن ما يحكن أن يأمل فيه (90.7) أحسن ما يمكن أن يأمل فيه 
(83.5) أكثر جيرة أحببتها أو عشت فيها (8.9) تتوقع بعد 5 سنوات من الان 
(83.0) ما يتوقع بعد 5 سنئوات من الآن (82.3) أكثر سكن أحببته أو عشت فيه 
(77.5) الحيرة الحالية (77.6) ما يسكنه الأقارب 
(76.9) ما يسكنه الأقارب (77.2) الأصدقاء (76.7) الأصدقاء 
(73.1) منذ حمس سنوات (75.1) المسكن الحالي 
17 ال العاد 
(69.9) الأمريكي العادي 71.7 الأمريكي العادي 
5 (71.6) منذ خمس سنوات 
الرحع 
(62.3) ما يسبق ذلك (60.1) ما يسبق ذلك 
(44.7) أقل جيرة أحببتها أو عشت فيها (43.5) أقل سكن أحببته أو عشت فيه 
10 
0 
(المصدر : 63" أسوأ مايمكن 
الضتؤرة 


النهاية الدنيا للسلم الاجتماعي: رغم أن هناك اتجاهاً نحو الانخفاض في 
هذه الفروق في الولايات المتحدة. وكان المتوقع؛ بناء على نظرية المقارنة؛ أن 
نجد فروقاً طبقية أكبرفي الشعور بالرضا . ولنراجع الآن مدى نجاح نظرية 
المقارنة. حيث تشير الأدلة إلى أن المقارنة مع الآخرين ومع الماضي تمثل 
مصدرا من مصادر الحكم على الشعور بالرضا. 

ومن جهة أخرى فهي ليست العامل الوحيد : فالتقديرات المطلقة للشعور 
بالرضا تكشف عن فروق أكبر بين الدول من تلك التي تعتمد على طريقة 
السلم؛ وكذلك فهناك بعض الفروق بين الأفراد من نفس الدولة راجعة إلى 
المال أو الطبقة. وينبغي أن تكون هناك حدود لتأثير نظرية المقارنة: فهي 
ليست مماثلة للقول بأنه «إذا كان لدى كل فرد ما يؤلمه فإن ألمي لا يوجع» 
(110). وقد وجد أن الشعور بالإشباع الجنسي لا يعتمد على الاعتقادات 
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المتعلقة بالنشاط الأدنى لدى الآخرين .)١148(‏ ويعتمد الشعور بالرضا إلى 
حد ماء على التقييم المباشر للخبرة. 
التكصيف : 

وهذه عملية مألوفة في علم النفس. إذا لو سألنا شخصاً أن يقارن 
أوزاناً تتراوح بين 2 و 6 أوقيات وأعطيناه وزناً مقداره رطلاً فسيبدو هذا 
على أنه ثقيل؛ أما إذا قارن أوزاناً تتراوح بين 3 و 6 أرطال غسيبدو الرطل 
خفيفاً. فالحكم على المنبهات يتم بالمقارنة بمعايير قائمة في ضوء منبهات 
خبرناها في الماضي. وبتطبيق هذا على اهتماماتنا الراهنة. نجد أن نفس 
الأحداث والظروف الموضوعية يمكن لها أن تكون مصادر للذة أو للألم 
اعتماداً على مستوى التكيف السابق. ويتضمن هذا أيضاً أن التكيف حدث 
يجرى دائماء وأن الناس قادرون على التعود على أي شيء. 

ومن أهم الأدلة التي تساق لدعم هذه النظرية أن مرضى شلل الأطراف 
الأربعة الذين فقدوا القدرة على استخدام تلك الأطراف. يتمتعون بنفس 
مستوى السعادة الذي يتمتع به الآخرون (50). 

ولكن: هناك دراسة مفصلة على ١00‏ من مرضى شلل الأطراف الأريعة 
أظهرت أنهم - بعد 20 عاما كان شعورهم بالسعادة أقل قليلاً من الجمهور 
العام (398). ونجد في جدول 28 التقديرات الذاتية للهناء والمقاييس الأخرى 


جدول 8 - 2 : السعادة لدى مرضى الشلل النصفي السفلي وشكل الأطراف الأربعة 
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ون-100) 
لإكتئاب 52074 52025 
المشاعر الإيجابية 404 377 
لسعادة الراهنة 6 رو(ن-229) 2 إ(ن-88) 


لسعادة في الماضي 4.41 2132 


(الصدر : 398 و51) 
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للسعادة. ويمكن أن نتبين منه أن المرضى أقروا بمستوى أقل من السعادة 
الراهنة بالمقارنة بالعينة الضابطةء وهو ما لا يشير إلى حدوث تكيف. كما 
نتبين زيادة في السعادة في الماضيء مما يوحي لوجود مقارنة مع الحاضر. 

ويتمثل الدليل الآخر الذي يظن أنه يؤيد نظرية التكيف في ما وجد من 
أن الأغراد الذين فازوا بمبالغ كبيرة من المال في مراهنات الكرة واليانصيب 
ليسوا أكثر شعوراً بالرضا من الآخرين (انظر: الفصل الخامس): وفي 
دراسة بريكمان وزملائه حصل 22 من الفائزين في اليانصيب على درجة 
متوسطها (.4) على مقياس السعادة الراهنة بالمقارنة بدرجة متوسطها 
2 عند 88 فرداً مثلوا عينة ضابطة. وتبين نتائج البحوث التي أجريت 
على الفائزين في مراهنات الكرة واليانصيب أن التأثيرات جد مركبة, 
وتتضمن عادة ترك العملء والانتقال إلى منزل آخرء وزيادة الحرج في 
العلاقات مع الأصدقاء والأقارب. 

وعلى أية حال؛ يستغرق التكيف بعض الوقت؛ وتمر فترة من ارتفاع أو 
انخفاض الشعور بالرضا قبل أن تستقر الحال. وإذا كان الشعور بالرضا 
يعتمد على زيادة المكافآت فهذا يمكنه أن يفسر سبب سعي الناس عادة إلى 
الحصول أكثر مما لديهم. وتتمثل طريقة أخرى لزيادة الشعور بالرضا في 
تعريض الفرد لفترات من الحرمان يتلوها فترات من الإشباع (50). رغم أنه 
ليس من الجلي إذا ما كان الشعور العام بالرضا سيرتفع. 

وتوحي الخبرة العادية بأن الشعور الأساسي بالرضا المستمد من الطعام 
والجنس وصحبة الآخرين والعمل الشيق لا يتوقف عن الإشباع.؛ لأن هذه 
المصادر تبقى ثابتة. وكما بينا من قبل؛ فإن بعض الظروف الموضوعية تؤثر 
على الشعور بالرضا. ويمكن لنظرية التكيف أن تفسر التأثير المنخفض 
للطقس على الشعور بالرضا. وقد رأينا أن الأيام المشمسة والأيام الممطرة 
لها بعض التأثير على الحالة المزاجية وعلى تقديرات الشعور الذاتي بالرضا 
(انظر: الفصل الثامن)؛ ولكن المناخ الممطر والمناخ المشمس لا يؤثران» وربما 
كان سبب ذلك أن الناس يتعودون عليها . 

مثال ذلك أن درجة الحرارة 65 فهر نهيت يمكن أن تخبر على أنها حارة 
أو باردة اعتماداً على المناخ السائد؛ ويعتمد مدى التكيف على استقرار 
الطقس. والاستثتاء الوحيد هو عندما يكون الجو سيئاً بصورة شاذة: مثلما 
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هو الحال في وسط كنداء وعندئن يغادر السكان كلما استطاعوا فهناك 
حدود لما يمكن التكيف له. وتقدم نظرية التكيف تفسيراً إضافياً-إذا كان 
هذا مطلوباً-للفروق الضثيلة بين الدول والطبقات في الشعور بالرضاء 
والسعادة النسبية للمعاقين تعويقاً شديداً . 

وهي تقدم بعض التنبؤات المثيرة للاهتمام: والمخالفة للفهم الشائع: 
لكيف يزداد الشعور بالرضاء ورغم ذلك فهناك اعتراض أساسي وربما كان 
قاضياً-على النظرية. فكما رأينا في الفصل السادس أن بعض الناس سعداء 
جداً وبعضهم شديدو الاكتئاب: فلماذا إذن لم يحدث التكيف (وتختفي هذه 
الفروق)5 (148). 


النظر إلى الجوانب المشرقة: تأثير بوليانا: 

هل الناس حقاً يشعرون بالرضا للدرجة التي يذكرونها؟ إذ في الدراسات 
التي عرضناها يدعى معظم الناس أنهم راضون جداًء أو أنهم أسعد من 
معظم الآخرينء أو يؤشرون على الدرجتين 6, 7: من مقياس ذي سبع نقاط 
للشعور بالرضا. 

وربما كانوا لا يذكرون الحقيقة: أو أنهم لا يواجهونها ولنأخذ الشعور 
بالرضا عن الزواج مثلاً يقرر 68 من الأفراد أنهم شديدو السعادة في 
الزواج (يختارون النقطة 7 على مقياس من 7 نقاط)؛ بينما يذكر 22: منهم 
أنهم سعداء جداً (6 نقاط) (2): ورغم هذا فنحن نعلم أن أكثر من ثلث 
الزيجات تنتهي بالطلاق؛ وأن العنف الجسدي يمارس بين كثير من الأزواج 
(19). 

ويبدو أن هناك نوعاً قائماً من التزييف المنظم للأحكام: ويأتي تفسير 
كيف يحدث هذا من التجارب الأآلمانية التي ناقشناها عن تأثير الحالات 
المزاجية المثارة تجريبياً على تقديرات الشعور بالرضا. ودرست إحدى 
التجارب للأفراد وهم في حالات مزاجية حسنة أو سيئة استثيرت باختبارهم 
في أيام ممطرة أو مشمسة, وفي غرف جميلة أو قبيحة. وقد وجه انتباه 
بعض الأفراد إلى أن حالة الجو أو الغرفة يمكن أن تؤثر على حالتهم 
المزاجية (بأن يقال مثلاً: نحن مهتمون بكيفية تأثير الجو على حالة الفرد 
المزاجية). وكانت النتيجة بالنسبة للشعور بالرضا عن الحياة كما يلي: 
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ويلاحظ أن الحالات المزاجية السلبية فقط هى التى تتأثر بالتوجيه: 
بينما لم يقاحن من كائرا ف مهالة مراجية جي دكا نزاك الحسين لايتطالب 
تفسيراً. فالانحياز تجاه الإيجابية في المزاج إذن يمكن أن يكون بسبب بحث 
الناس عن تفسيرات بديلة: للحالات المزاجية السيكة وليس للحسنة. 


خلاصة : 

للظروف الموضوعية تأثير ضئيل على الشعور بالرضاء وخصوصاً عوامل 
مثل الدخل والتعليم. وللزواج والعمل ونشاط وقت الفراغ تأثير أكبر. وتخلق 
الأحداث السارة حالات مزاجية إيجابية: كما تزيد من أحكام الشعور بالرضا 
عن الحياة. وتعدل الفجوة بين الطموح والإنجاز من تأثيرات الإشباع الفعلي 
للحاجات رغم أن تأثيرها ضئيل على الإشباعات البيولوجية. وينطبق نفس 
الشيء على المقارنات التي تعقد مع الآخرين. وتفسر هذه العمليات عدداً 
من النتائج المتناقضة؛ مثل انخفاض الشعور بالرضا مع زيادة الرفاهية, 
وعدم وجود فروق في الشعور بالرضا بين الدول الغنية والفقيرة. ويحدث 
التكيف لآأي ظروف خاصة في حدود. رغم أن بعض المصادر الأساسية 
للشعور بالرضا تستمر في قدرتها على الإشباع. 
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العمر 
السعادة والشعور بائرضا: 

لا يتغير الشعور بالسعادة كثيراً مع العمر. 
ويعتمد التغير على طبيعة المقياس الذي نقيس به. 
فإذا كان تركيزنا على مقياس الشعور بالرضا 
والتقدير العقلي للهناء فهناك زيادة مؤكدة مع تقدم 
العمر. وسنبين في الشكل 9- 2 فيما بعد-الزيادة 
المطردة في الشعور بالرضا عن العمل مع العمر. 
كذلك هناك بعض الزيادة فى متوسطات مستوى 
الشعور بالسعادة القى يقن يوجودها الأفراد . (497). 
وقد أكدت وجود اه العلاقة دراسة بريطانية 
حديثة كانت تسأل الأفراد عما إذا كانوا «سعداء 
بالأمور أمس» (493) (جدول 1-9). وثمة مشكلة تتعلق 
بهذا النوع من البحوث وهي أن ما يبدو لنا فروق 
عمرية ربما يكون في حقيقته فروقاً بين الأجيال- 
أو بين أناس تربوا في فترات تاريخية مختلفة. 
ويتمثل حل هذه المشكلة في إجراء دراسات طولية 
لنفس الأفراد وهم في أعمار مختلفة وقد عرضنا 
بعضاً من هذه الدراسات في القسم الخاص 
بتأثيرات البطالة (انظر: الفصل الثالث). بيد أننا 
لا نجد مثل هذه الدراسة فيما يتعلق بالعمر بوجه 
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جدول 9 - 1 : العمر في علاقته ب"شعرت بسعادة غامرة بالأمس" 


العمر (النسبة بالمائة) 


64-5 44-5 24-6 
28 22 


عام؛ ورغم هذا فهناك فروق عمرية ممائثلة تظهر في دراسات عديدة 
أجريت في أوقات مختلفة, وفي بلاد مختلفة, مما يعطي ثقة في أن هذه 
الفروق ريما كانت فروقاً حقيقية 

رس قايس واد سرود أو الالسنالة سنا ني اا متواصلاً 
مع العمر. كذلك يتضاءل معدل النشاطات السارة تضاؤلاً واضحاً مع العمر 
(284). ويبين الجدول 2-9 هذا الانخفاض في كل من المشاعر الإيجابية 
والسلنية: وسيق الشكل ٠-9‏ تف يطل تقد وراك مغرلات ايكيا بالأحياات 
السارة على مقياس من صفر إلى .١‏ في أعمار مختلفة. وهو مستمد من 
دراسة أمريكية. ويبدو أنه ليس هناك انخفاض في درجة الاستمتاع 


شكل 9 - ! : عدد الأنشطة المبهجة والاستمتاع بها في الأعمار المختلفة 
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(المصدر : 284) 
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بالأحداث. وإنما الانخفاض هو في معدلات الحدوث. ويؤكد هذا الانخفاض 
المشاركة في أنشطة وقت الفراغ المختلفة وفي ممارسة النشاط الجنسي. 
كذلك فقّد انخفضت شدة المشاعر-فى إحدى الدراسات-سواء كانت إيجابية 
أو سلبية مع العمر؛ من 4,31 إلى 3,56 على مقياس يتدرج من ١:6‏ (115) 
ولا يتطلب الأمر بحثاً لكي نتبين أن الأطفال يضحكون ويصرخون كثيراء 
كما أن البحث في مجال التقدم في العمر يشير إلى أن كبار السن يتصفون 
بتسطيح المزاج 211606 119:60 وبإضافة كل هذا معاً؛ يتبين أن كبار السن 
أكثر شعورا بالرضاء وإن كانوا يخبرون المشاعر-سواء كانت إيجابية أو 
سلبية-بشدة أقل. 

وهناك أدلة على أنه بينما يزيد شعور الرجال بالسعادة مع التقدم في 
العمرء فالعكس صحيح بالنسبة للنساءء اللواتي يكن في أسعد حالاتهن 
وهن صغارء وقبل أن يكون لديهن أطفال على أية حال. ويزيد الشعور 
بالرضا عن الشعور بالسعادة لدى المتقدمات في العمر. وخاصة غير المتعلمات 

جدول 2-9 : العمر والانفعالات 


العمر 


0.4 041 07 055 
48 0148 051 056 


(اللصدر : 44) 


ما هو تفسير هذه التغيرات العمرية؟ الواقع أن التباين بين الطموح 
والإنجاز ينخفض لدى كبار السن؛ وهم أكثر تكيفاً مع ظروفهم. ويوضح 
الجدول 3-9 كيف تتغير الفجوة بين الطموحات والتوقعات وبين الواقع الحالي 
مع العمر. ويبين السطر الأول في الجدول الفروق-لدى الأفراد من أعمار 
مختلفة بين ما كان يمكن أن يأملوه (الطموحات) وما هو لديهم (الواقع) 
على مقياس يمثد من صغر إلى 100 وتشير التوقمات إلى ما يمكن أن 
يتوقعوه واقعياً. ويعود جانب من النمط الذي تبينه الأرقام إلى انخفاض 
الطموحات وجانب آخر إلى ارتفاع الإنجاز. بحيث يكاد الاثنان أن يلتقيا في 
السن المتأخرة: بينما نجد كلاً من الإنجاز المنخفض والآمال الجامحة المتفائلة 


إنفدا 
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في المستقبل لدى صغار السن (63). وبالإضافة إلى هذاء فهناك عملية 
تعايش مع الأمور كما هيء وسنناقش هذا في علاقته بالزيادة المطردة في 
الشعور بالرضا عن العمل. وريما كان سبب الشعور الزائد بالرضا (وليس 
السعادة) لدى كبار السن من غير المتعلمين أنهم لم يكن لديهم طموحات 
مرتفعة في الصغرء وتعودوا على تقبل الآمور كما هي. 

جدول 9 - 3 : الطموحات في مقابل الواقع كدالة للعمر 


(الصدر: 63) 

ويمكن فهم هذه التغيرات العمرية أكثر من خلال دراسة الفروق في 
مصادر السعادة. فهي تتغير في أهميتها خلال دورة الحياة. وقد قارنت 
دراسة أمريكية أخرى مصادر السعادة للناس في أعمال مختلفة. وقد كان 
الزواج بالنسبة للشباب (29-21 سنة) مصدراً هاماً سواء للسعادة أو للتعاسة. 
كذلك العلاقات الاجتماعية الأخرى مع الأسرة والأصدقاء والأبناء (انظر 
أيضاً الفصل الثاني من «العلاقات الاجتماعية»»). كذلك فقد كانت للهموم 
الاقتصادية والمادية ومنغصات العمل أهمية. ورغم هذا فقد كانت هذه 
المجموعة أكثر المجموعات تفاؤلاً فيما يتعلق بالمستقبل. وقد عبر أفراد 
مجموعة متوسطي العمر (49-40) عن أعلى درجة من الحيوية 768]6. بمعنى 
أنهم يجدون الحياة أكثر تشويقاً. ويشعرون بفائدتهم؛ ويرون الحياة على 
أنها ممتلثة ومفعمة بالأمل؛ ويعون ثراء حياتهم الراهنة؛ وإن لم يشعروا 
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بنفس درجة السعادة التي يشعر بها الشبان. وقد كان كبار السن (65 فأكثر) 
أقل سعادة وتفاؤلاً. وأقل اهتماماً بالعملء والمال» والعلاقات الاجتماعية, 
والتقبل الاجتماعي؛ وأكثر اهتماماً بصحتهم: ولكنهم كانوا يشعرون بقدرة 
أكبر على مواجهة المشاكل من صغار السن: ولديهم فهم أعمق للأبعاد 
المختلفة للحياة؛ وأقل تأثراً بالمشكلات. ونستطيع أن نستنتج إذن أن هناك 
اختلافاً في المشكلات التي يواجهها الأفراد في الأعمار المختلفة. ومن ثم 
فهم يركزون على مصادر مختلفة للهناء (458). 

وقد بينت الدراسات التنبؤية على السعادة لدى كبار السن أن أهم 
العوامل هى الصحة والدخل والصلات الاجتماعية (مثلاً: )١22‏ والصحة 
مهية لد كل الأغمان ران كاتس هن امبية خاضية كدي كبان السض 
عندما تتحول إلى مشكلة ومصدر للقلق بالنسبة لهم. وتقل أهمية الدخل 
نسبيا لدى صغار السنء وتقل أهميته أكثر بالنسبة للكبارء وذلك أيضا لآن 
دخلهم أقل. أما الصلات الاجتماعية فهي هامة في كل الأعمار. 

- وقد ناقشنا التغيرات العمرية في العلاقات الاجتماعية والشعور بالرضا 
عنها في الفصل الثاني. وقد وجدنا أن الشعور بالرضا عن العمل يتزايد مع 
العمر ونجد نموذجا للنتائج المتعلقة بذلك في الشكل 2-9. حيث يحسب 


شكل 2-9 : تأثير العمر على الشعور بالرضا عن العمل 


4.5 
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متوسطات عدد من الدراسات الأمريكية واسعة النطاق. وسنتناول التغيرات 
المرتبطة بالعمر في علاقتها بالصحة فيما بعد (الفصل العاشر). كذلك 
تتناقص أنشطة وقت الفراغ: والمفترض أن الشعور بالرضا المصاحب لها 
يتناقص مع العمر. ونشاط وقت الفراغ الوحيد الذي يتزايد مع العمر هو 
مشاهدة الليفزيون: 

ويتزايد الدخل-والشعور بالرضا المستمد منه-مع العمر. إذ بعد أن يترك 
الأطفال البيت, يفاجاً الناس بأنهم أحسن حالا مادياء ولكن ريما تسوء 
حالتهم المادية بعد التقاعد. وتعتبر الجاذبية الجسمية مصدراً متوسط 
الأهمية للشعور بالرضاء وهو هام للنساء وخاصة صغيرات السنء وإن 
كانت تتضاءل حتما مع العمر. 

وكبار السن أكثر تديناً. وهناك علاقة قوية بين التدين والهناء لديهم, 
فالمتدينون أكثر سعادة (انظر: الفصل العاشر): وأحسن صحة. وريما كان 
هذا هو سبب أنهم أكثر سلاماً داخلياً. وأكثر تفاؤلاً بالمستقبل من صغار 
السن (148). 

ويزداد الخوف من الشيخوخة مع التقدم في العمرء وهو يرتبط ارتباطاً 
كبيراً مع الشعور الذاتي بالهناء (259). وهو في جوهره خوف من تدهور 
الصحة ونقص الجاذيية. ومن الوحدة, ومن الموت. ويقلل قوة المعتقدات 
الدينية من تأثير الخوف من الموت (13). 


التوتر والمشاصر السلبية والاضطراب العظليى: 

تبين الدراسات المسحية أن التوتر الانفعالي المكدر. وإلى درجة أقل 
الاضطراب العقلي. ينخفضان باستمرار مع العمرء أو يبينان زيادة حادة في 
السن من 40-30 يتلوها انخفاض. وربما كان سبب هذه الزيادة الحادة هى 
وجود الأطفال الصغار. كذلك تشير الدراسات البريطانية إلى زيادة كاده 
في الثلاثينات يتبعها انخفاض (99 و 132). وكذلك في استراليا (140). 

ورغم هذا فإن عدداً من المقاييس الفرعية؛ التي تقيس مجالات معينة 
من الأعراض قد كشفت عن اتجاه مختلف مع العمر. فقد تبين وجود 
انخفاض سريع مع العمر للأعراض الهستيرية (99). وانعدام الحركة 
1 هص] (183): وكل منها تتضمن الانسحاب أو الاستسلام في مواجهة 
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المشقة: 

ويتغير احتمال الإصابة بمرض عقلي محدد أيضاً من العمر فالاكتئاب 
أكثر شيوعاً لدى من هم أكبر من 40 سنة؛ وخاصة النساء. ويزداد احتمال 
الإصابة بالفصام تحت سن الثلاثين. 

كذلك تتزايد بعض الأعراض النفسية أو السيكوسوماتية مع العمر 
خاصة سوء الهضم والإمساك. وضغط الدم المرتفع ومشكلات الوزن 
والسمنة. 

ولكن بعضها ينخفض أيضاً مع العمر. مثال ذلك الصداع وتوتر الأمعاء 
والإسهال (400). وتقل معاناة كبار السن من عدم الاستقرار العصبيء أو 
قابلية الاستثارة العصبية؛ وأعراض التوتر الأخرى وإن كانوا يعانون صعوبات 
أكثر في النوم ويتعاطون مسكنات وأدوية أخرى أكثر (119). 

ويستخدم الناس في الأعمال المختلفة طرقاً مختلفة في مواجهة المشقة: 
ويبين ذلك الجدول 4-9 في كل من الولايات المتحدة وبريطانيا. ويلاحظ أن 
الأصغر سناً يستجيبون للمشقة باللجوء إلى المساعدة غير الرسمية من 
الآخرين ويبذلون جهدا مباشرا لحل المشكلة ولكنهم يأكلون أكثر. بينما 
نجد الأرجح أن متوسطي العمر هم الذين يكثرون من الطعام وتناول 
الكحوليات ويستجيب كبار السن استجابة أكثر سلبية؛ ويلجأون لمزيد من 
الصلاة. ويزداد ترددهم على الأطباء وتعاطي الأدوية. 


الصحة : 

يزداد كم المرض زيادة بطيئة مع العمر. وتتزايد نسبة الأفراد الذين 
يعانون من أمراض مزمنة من 22 (في العمر من 44-15 سنة) إلى /5١‏ (في 
العمر من 74-65 سنة) وإلى 60 لدى الذكور (أكبر من 70 سنة) و 58 لدى 
النساء (74-65 سنة)؛ أو 70 لدى النساء (أكبر من 75 سنة) (164) ويتزايد 
معدل الأمراض المزمنة بسرعة ليؤثر على 23“ من الجمهور في الفئة من 
44-5 سنة؛ إلا أن نصف هذه النسبة فقط يمثل أمراضاً لا شفاء منها. 
ويذكر 7 فقط من أغراد هذه المجموعة أن صحتهم لم تكن على ما يرام 
في غضون السنة الماضية, وتتزايد هذه النسبة بسرعة لدى كبار السن. 
ويكشف عدد الأيام التي يقضيها الفرد محدود النشاط عن زيادة مماثلة. 
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جدول 9 - 5 : الفروق العمرية في طرق مواجهة المشقة 


(المصدر : 473 و 183) 


وتبلغ معدل زيارة الطبيب أكثر من الضعف لدى المتقدمين في العمر بالمقارنة 
بمرحلة الطفولة. 

ويظل احتمال الموت ضئيلاً حتى سن الخمسين ثم يتزايد بسرعة بعد 
ذلك (انظر جدول )١1-١0‏ وتستند هذه البيانات والجداول إلى التعداد العام 
البريطاني لمن ولدوا في الفترة بين 1962-1960» وإلى تنبؤّات تقوم على 
بيانات من الأعوام السابقة. ويمكن ملاحظة أن هناك تزايداً منتظما في 
عدد من يموت في كل مرحلة. حيث نجد أنه. من بين مواليد ١960‏ من 
الذكور, نشيموت :1164 دين سح السفين والقامسة والسعين: 137/ديين 
الأعمار 70-65 وهكذا .. وعند بلوغ سن الثمانين يبقى على قيد الحياة 42/ 
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من الإناث و23 “ من الذكور وذلك في عام 2040: بافتراض عدم قيام حرب 
نووية أو حدوث كوارث. 

ويعتمد الموت والحياة جزثئيا على إرادة الحياة؛ والتي يمكن فياسها 
بسؤال الأفراد أن يقدروا درجة حرصهم على أن يستمروا أحياء. وتقل 
إرادة الحياة كثيرا لدى المنعزلين اجتماعيا. وضعاف الصحة, والذين يشعرون 
بأنه لا جدوى من وجودهم (126). بيد أن أسباب الوفاة تتباين كثيراً مع 
العمر: فالشبان الصغار أكثر احتمالاً لأن يموتوا نتيجة للحوادث والعنف؛ 
بينما يتزايد احتمال وفاة متوسطي العمر من الرجال نتيجة لأمراض القلب 
والنساء من السرطان وهكذا. 

ويتغير السلوك الصحي مع العمر. فيتناقص معدل الشرب الثقيل؛ كما 
يبين الجدول 5-9. ويعرف الشرب الثقيل هنا على أنه تناول 7 وحدات أو 
أكثر (أي 7 كؤوس من النبين أو 7/16 من الجالون من البيرة)؛ مرة أو اثنين 
أسبوعياً أو أكثر. كما (يوجد كسر) يعرف الشرب المتوسط على أنه (تناول 
7وحدات أو أكثر مرة أو مرتين في الشهرء أو 5 وحدات أو أكثر مرة أو 
مرتين أسبوعياً) . وليس هناك تغير مشابه في معدلات التدخين. رغم أن 
أكثر المدخنين شراهة يكونون عادة في الفئّة العمرية ما بين 60-25 سنة 
كذلك تتناقص كمية التمارين الرياضية بوجه عام مع العمرء كما يبين 
الجدول 6-9 والذي يلخص نتائج تطبيق استخبار في بريطانيا سثئل فيه 
الأفراد عن التدريبات الرياضية التي قاموا بها في غضون الأسابيع الأربعة 


جدول 9 - 5 : العمر وشرب الكحوليات 


(الصدر: 164) 
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جدول 9 - 6 : العمر والتدريبات الرياضية 


(المصدر: 415) 


الماضية. ويلاحظ أنه بينما تتناقص أشكال التمرينات الشاقة بسرعة: نجد 
أن المشي يتناقص ببطء أكثر بكثير. 


خلاصة : 

هل كبار السن أسعد حالاً؟ الإجابة على هذا أنهم أكثر شعوراً بالرضاء 
وإلى حد ما أكثر سعادة. ولكنهم يخبرون الانفعالات الإيجابية. وينخرطون 
في أنشطة سارة بصورة أقل. ومن جهة أخرى يخبرون الانفعالات السلبية 
بمعدلات أقل. كذلك فانفعالاتهم أقل شدة. 

وهناك زيادات في الشعور بالرضا في بعض الجوانب الأكثر أهمية- 
كالعمل؛ والزواج (بعد أن يكبر الأطفال): والدخلء: ونشاط وقت الفراغ 
والدين. ولكن الشعور بالرضا عن الصحة والجنس والجاذبية الجسمية 

وجانب من تفسير الزيادة العامة في الشعور بالرضا هو ببساطة أن 
الأكبر سناً أحسن حالا ماديا ويستمتع بمستوى أفضل من المعيشة. بالإضافة 
إلى هذا فهم ينجحون في التلاؤم مع ظروفهم وبيئتهم.: إما بتغييرها أو 
بتغيير أنفسهم. كذلك فطموحاتهم وتوقعاتهم أقل مما كانت عليه. بحيث 
تكاد تقترب من واقع حالهم. 

كذلك ينخفض التوتر وتتحسن الصحة النفسية؛ بعد فترة سيئة في 
الثلاثينات: تتزامن مع فترة تربية الأطفال. ومن جهة أخرى يشيع الاكتئاب 
لدى الأكبر سناً. كذلك بعض الأعراض السيكوسوماتية مثل سوء الهضم.: 
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ويعاني الأكبر سناً درجة أقل من القلق والتوترء ولكنهم يتعاطون أدوية 
أكثر. ويعود جانب من التحسن العام إلى التلاؤم؛ والحل التدريجي للمشكلات 
الأساسية. كذلك فكبار السن لديهم إمكانيات أكبر على مجابهة المشقة: 
أموال أكثر وصلات اجتماعية أكثر ومهارات أفضل. 

والمجال الأساسي الذي يحدث فيه تدهور مع العمر هو الصحة وخاصة 
بعد سن الخمسين ويتزايد معدل الوفيات من النوبات القلبية والأمراض 
الأخرى. 

ويعود هذا جزئياً إلى التدهور البيولوجي التدريجيء رغم أنه يرجع 
أيضاً إلى حد كبير-إلى تراكم المشاكل؛ وبعض هذه المشاكل ترجع إلى عادات 
صحية سيئة يمكن تجنبها - مثل عدم ممارسة التدريبات الرياضية. وسوء 
النظام الغذائي والشرب والتدخين. ويرجع أيضاً إلى تأثير المشقة. 


الجنس 
السعادة والشعور بائرضا: 

سنبدأ بدراسة المشاعر الإيجابية أو الفرح كما وصفناه في الفصل 
الآول. وقد سألت دراسة بريطانية 3077 من الراشدين: كم من الوقت قضوه 
بالأمس وهم سعداء الحال؟ وانتهت الدراسة إلى أنه لا توجد فروق بصفة 
عامة بين الرجال والنساء (473). ورغم هذا تشير الدراسات التي تجرى 
على المشاعر الإيجابية والسلبية إلى أن النساء يشعرن بمشاعر سلبية 
بمعدلات أعلىء ولكن تواتر المشاعر الإيجابية عندهن أكثر قليلاً من الرجال 
(193 و44). 

وتميل النساء لأن يخبرن الانفعالات-سواء كانت إيجابية أو سلبية-بصورة 
أشدء في كل الأعمار. ويسجل النساء درجة متوسطها 4,34 بينما يسجل 
الرجال 3,88 على مقياس للشدة يمتد من .)١١15( 6-١‏ وتختلف تأثيرات 
الجنس لدى الكبار والصغار. فبالنسبة لمن هم دون الخامسة والأربعين- 
وهذا يصدق بدرجة أكبر على من هم تحت 35 سنة-هناك اتجاه إحصائي 
يشير إلى أن النساء أسعد من الرجالء: وخاصة إذا لم يكن لديهن أطفال. 
أما لمن هم فوق سن 55 سنة؛ فالرجال أسعد من النساء (63 و 417) (انظر 
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أيضاً شكل 3-9). 

وكما ناقشنا في الفصل الثاني نجد أن معظم العزاب أقل سعادة من 
المتزوجينء ولكن الفرق أكبر بالنسبة للرجالء الذين يبدو أنهم يحصلون من 
الزواج على أكثر مما تحصل عليه النساء. ويميل الرجال ممن لم يسبق لهم 
الزواج إلى أن يكونوا أقل الناس سعادة؛ وكذلك النساء المطلقات أو المنفصلات 
عن أزواجهن (63). وتختلف مصادر السعادة تدى الرجال عنها لدى النساء. 
إذ يتأثر الرجال أكثر بالعوامل الاقتصادية والمادية. وبوظائفهم, بينما تتأثر 
النساء أكثر بأطفالهن وبصحة أغراد الأسرة. ويهتم الرجال أكثر بالمجتمع 
المحلي وبالشؤون السياسية العامة (473 و 458). وكذلك: فوفقاً لكامبل (62) 
يشعر الرجال بالرضا عن أنفسهم أكثر من النساءء اللواتي هن أكثر نقداً 
للذات. ويشعر الرجال أنهم أكثر تحكما في حياتهم. 

وتختلف مصادر الإشباع الذاتي لدى كل من الجنسين. فكون المرء طويلاً 


شكل 9 - 3 : الفروق بين الجنسين في السعادة عبر الأعمار المختلفة 
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(المصدر : 417) 
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مهم للرجالء بينما هو ليس كذلك بالنسبة للنساء؛ مادمن لا يبتعدن كثيراً 
عن المعايير السائدة. ومن المفضل أن يكون فى حدود 74, ١‏ متر. والجاذبية 
الحسينة أكقر اأقمية كخير بالنسية للنساءوالسيئة مشفلة هنا كتببة 
النساء زائدات الوزن أعلى بالمقارنة بالرجال: وخاصة نساء الطبقة العاملة. 
وزائدات الوزن أو الشحيمات لا يسعدهن مظهرهن. وقليل من الناس من 
يحكم عليه الآخرون بأنه جذاب بعد سن الخامسة والأربعين وهذا مصدر 
من مصادر عدم الرضا للنساء كبيرات السن. 


التوتر والمشاصر السلبية والاضطراب العقلى: 

وجدت الدراسة المسحية البريطانية التي قام بها وار وبين (473) مهالا و 
»ملز أن 18 من النساء و13“ من الرجال قد خبروا مشاعر توتر انفعالي 
مكدر بالأمس لنصف الوقت أو أكثر. كذلك تشير دراسة أمريكية عن الصحة 
النفسية - أجريت على المستوى القومي - أن 37“ من النساء و26 من 
الرجال يشعرون بالقلق كل أو معظم الوقت؛ هذا بينما عبّر 25 من النساء 
و12“ من الرجال عن أنهم على وشك الإصابة بانهيار عصبي (انظر الجدول 
9. 

وثمة دراسات أخرى أجريت في عدد من البلاد: وتستند إلى دراسات 


جدول 9 - 7 : الفروق الجدسية في التوتر والصحة النفسية 


[س» [سه | 


خبرة توتر انفعالي مكدر بالأمس لنصف الوقت أو أكثر 
يقلق كثيراً أو كل الوقت 


يشعر بوشك حدوث انيار عصبي 


يعبر عن اضطراب عصبي أو اكتئات أو عدم استقرار 


يعبر عن أرق 

يأخذ مهدئات أو منومات 

يحصل على درجة أعلى من 12 - على مقياس الصحة العامة 
مشخخص طبياً على أنه يعاني من اضطراب عقلي 


(اللصدر : 473 و 170 و 119 و 183) 
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مسحية للمجتمعات المحلية؛. وعلى تقارير الممارسين العامين والعيادات 
الخارجية في المستشفيات؛ تكشف عن نفس الاتجاه: أي أن النساء يعانين 
من أعراض اصظراناة نفسية. سواء كانت شديدة أو ضعيفة:؛ أكثر من 
الرجال. ولكن الدراسات المسحية المتتالية في الولايات المتحدة-في الأعوام 
ما بين 1976-1957 تشير إلى أن الفجوة بين النساء والرجال تضيق (256) إذ 
بينما بلغت نسبة الانتحار بين النساء إلى نسبتها بين الرجال ١:3‏ في عام 
7 فإنها انخفضت الآن إلى 4, ١:١‏ ونجد أن عدداً أكبر من الرجال وعدداً 
أقل من النساء هم من يحاولون الانتحار (256). 

ويعود جانب من الفروق بين الرجال والنساء إلى أن النساء لديهن استعداد 
أكبر لتقرير وجود مشكلة انفعالية أو نفسية؛» والتماس المساعدة عند ظهور 
بوادر ثانوية أو غامضة للاكتئاب أو عدم الشعور بالسعادة. أو أن الرجال 
أقل استعداداً لاتخاذ القرار. وقد وجد أن حوالي ربع الفروق الجنسية في 
الصحة النفسية يمكن إرجاعه إلى هذا السبب (258 و 456). ويعي ذلك إلى 
أن الاكتئاب والقلق وأعراض الاضطراب النفسي الأخرى يسهل تقبلها لدى 
النساءء بينما يرفض المجتمع من الرجال هذا عندما يبدون هذه الأعراض 
(83 و189). ورغم هذا فالموقف يختلف كثيراً بالنسبة للأشكال المختلفة من 
المرض النفسيء وكذلك بالنسبة لإدمان الكحول والجريمة. ويبين الجدول 
9 والذي سكيم بيانات أمريكية؛ النسب الشائعة لدى الجنسين. 

فهناك فرق كبير في نسبة الاكتئاب (نساء: رجال 1:2)؛ ونجد أن مستوى 


جدول 9 - 8 : الدسب العامة (بين الرجال والدساء) للمرض العقلي وإدمان الكحول واججريمة 


الاكتئاب 


الاضطراب العقلي بأنواعه 


الفصام 
إدمان الكحوليات 
الخريكة 


(اللصدر : 83 و 185 و173) 
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الاكتئاب المشخص إللينيكياً عند جماعات معينة من النساء أكثر ارتفاعاً. 
ومن بين نساء الطبقة العاملة. في إحدى المناطق الإنجليزية (كامبرول 
1اء17ء 006 ) بلغت نسبة من شخصن على أنهن مصابات بالاكتئاب أو يمثلن 
حالات بينية 34 وتزيد النسبة عن ذلك في حالة وجود أطفال بالمنزل أو 
إذا لم يكن هناك زوج عائل؛ أو في حالة عدم العملء أو التعرض لأحداث 
مشقة حديثاً (54). ومن نماذج النساء المكتئبات الأخرى المرأة التي فقدت 
رابطة اجتماعية حديثاً مثل الأرملة أو الأم التي ترك أبناؤها المنزل. 

وتنخفض الفروق الجنسية في الإصابة بالذهان بوجه عام؛ بينما تنعدم 
في حالة الفصام: كذلك فهناك حالات تزيد فيها المعدلات لدى الرجال 
وهي إدمان الكحوليات والعقاقير. كذلك فهناك معدلات جريمة مرتفعة 
جداً بين الرجال: حوالي ثمانية أمثال ونصف النساء (185). وتتغير هذه 
الفروق الجنسية بتغير الظروف الزوجية: فهي أكثر بالنسبة للمتزوجين 
مقي دالانضة اللغرا نه مها بعد «السكن إلى الاذهاء نا صو عد اراد 
إنما يرجع إلى إحباطات الزواج (176). وبينما تكون الفروق الجنسية كبيرة 
في حالة المتزوجات؛ فإنها لا تختفي بالنسبة لغير المتزوجات والمطلقات 
والأرامل بما فيهن السيدات اللاتي يكن مسؤولات عن أسرهن (185 و 145) 
وأعتقد أن تفسير هذه الفروق هو أن الرجال يحصلون من الزواج على أكثر 
مما تحصل عليه النساء. وعلى وجه الخصوص فيما يتعلق بالدعم الاجتماعي 
كما بينا في الفصل الثاني؛ كذلك فمعدل الاضطراب العقلي مرتفع جداً 
بين الرجال العزاب. 

ويتباين القلق والتوتر مع دورة الحياة. فالنساء يخبرن توتراً أكثر قبل 
الزواج» ويشعرن بالإحباط وبأنهن مقيدات عندما يكون لديهن أطفال في 
سن ما قبل المدرسة؛ ويشعرن بالتعاسة عندما يتقدم بهن العمر دون أن 
يكون لديهن أطفالء أو يكن أمهات غير متزوجات؛ وكلا الموقفان ينظر 
إليهما على أنهما فشل في تحقيق التوقعات الشائعة. ويقلق الرجال أكثر 
على الأمور المتعلقة بالمال في السنوات المبكرة من الزواج ويزداد شعورهم 
بالعناء عندما يتقدم بهم العمر دون زواج (62). 

لماذا تزيد معدلات الاكتئاب والقلق ومظاهر المشقة الأخرى عند النساء؟ 
وهل ذلك لآنهن يتعرضن لمشقة أكثر؟ سنناقش فيما بعد كيف أن دور المرأة 
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أكثر مشقة؟ وبالإضافة إلى هذا فهناك أدلة على أن النساء أكثر تعرضا 
للمشقة الناجمة عن البطالة والدخل المنخفض (373). هل يعود ذلك إلى أن 
النساء أكثر حساسية؛. بمعنى أنهن يتأثرن أكثر بمستوى معين من المشقة5 
كذلك سنناقش أيضاً النظريات التي تقول بأن المسؤولية قد تعود إلى 
أسلوب تنشئة البنات وأساليب ا/لواسيه التي يتبعنها (258). 

هل يسبب التوتر الناجم عن العمل المرض العقلي عند النساءة نستطيع 
القول بوجه عام إن نسبة المرض العقلي لدى النساء العاملات أقل: ويعود 
هذا جزئياً إلى أن اللاتي يعملن هن الأقدر على العمل. ورغم هذاء فالعمل 
إذا أضيف إليه وجود الأطفال يمكن أن ينتج عنه الاكتئاب-فوجود الأطفال 
يعادل فوائد العمل (78). وهذا لأن النساء يعانين من صراع بين الدورين: 
حيث نجد أن النساء المتزوجات العاملات يقمن بخمس ساعات من العمل 
المنزلي أكثر من أزواجهن أسبوعياً. ويخفضن من طموحاتهن المهنية لتتلاءم 
مع ذلك (197) ويعتمد قدر المشقة بطبيعة الحال على نوع العملء إذ نجد 
مثلا أن لدى الطبيبات معدلات أعلى للانتحار والاكتئاب. 

وترى إحدى النظريات أن المسؤولية عن الفروق إنها تعود إلى طبيعة 
الأدوار التي يقوم بها كل من الرجال والنساءء فالأدوار المهنية المحددة ذات 
المتطلبات الواضحة تجعل من الصعب تأجيل الواجبات والاستراحة أو 
التمارضء: حيث هناك دائما ضغوط للاستمرار. بينما نجد أن دور العمل 
المنزلي يفتقر إلى هذه المتطلبات فهو غير محدد المعالم بالإضافة إلى كونه 
معزولاً ومكانته منخفضة (77/ و 178). ويدعم هذه النظرية أن النساء 
اللاتي لديهن أطفال أكثر عرضة للمرض العقليء بينما تقل نسبته لدى من 
يعملن (رغم أن الفروق بين الجنسين تقل في البلاد التي يعطى فيها الدور 
المنزلي قيمة أكبرء مثل المكسيك (382). وهناك من يرى أن المرأة المتزوجة 
تواجه موففاً محيراً: فهي إذا أصبحت ربة بيت ستصبح معزولة وحبيسة 
دون جزاءء وإذا عملت نشاً صراع بين واجبات العمل وواجبات المنزل (432). 
وفي واقع الأمرترى ربات البيوت أن الزواج قيد وعبء ويبدو أنهن يكن في 
حالة عقلية أسوأ من النساء المتزوجات ويعملن أو من هن غير متزوجات 
ويعملن (37). 

وتعود هذه الفروق الجنسية-جزئيا على الأقل-إلى خبرة التنشئة 
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الاجتماعية. فالبنات يربين تربية مختلفة عن الأولاد. إذ تجري تربيتهن 
لكي يكن أكثر اعتماداء وليصبحن أكثر استجابة للاحباط بطريقة تكشف 

عن العجز لا بتأكيد الذات: وقد يتفاعل هذا مع وضعهن فيما بعد والذي 
يتصف بقوة ومكانة أقل من الرجلء ويؤدي إلى الاكتئاب (362). وتتربى 
البنات أيضا في سياق ارتباط وجداني عميق مع الأم يؤدي إلى زيادة 
الحاجة إلى الدعم الاجتماعي وزيادة الحساسية لفقدان الدعم فيما بعد 
وقد يتفاعل هذا مع الدعم الاجتماعي المنخفض من جانب الزوج:؛ وزيادة 
احتمال الترمل. والصعوبات المترتبة على الطلاق (482). 

ويمكن تفسير تلك النتائج بطريقة أخرى تتمثل في المقابلة بين أساليب 
مواجهة المشقة لدى كل من الرجال والنساء. فبينما تستسلم النساء ويقعن 
فريسة للاكتئاب. يشرب الرجال الكحوليات أو يمارسون العدوان وخرق 
القوانين. وقد أوجدت الدراسات الصحية فروقاً جنسية واضحة في كيفية 
مواجهة الناس لما يقلقهم أو يضايقهم: ولفترات التعاسة التي يمرون بهاء 


جدول 9 - 9 : الفروق الجدسية في أساليب مواجهة المضايقات 


تناول الأدوية والأقراص 13 18 
زيادة تناول الطعام عن المعتاد 6 13 
شرب الخمور زيادة عن المعتاد 


مواجهة إيجابية (عمل شيء) 

أساليب سلبية (عدم اتخاذ أي فعل) 

الصلاة 

طلب مساعدة غير رسمية 

منها : من الزوج أو الزوجة (للمتزوجين فقط) 


من الأصدقاء 


من الأبناء 
(المصدر : 458 و 473) 
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ويبين الجدول 9-9 هذه الفروق. ويلاحظ أن النساء أقل احتمالاً للقيام 
بفعل بناءء وأنهن يلجأن للصلاة أكثرء وينشدن المساعدة من الأزواج بدرجة 
أقل. ومن جهة أخرىء نجد أن الرجال أكثر احتمالاً لأن لا يفعلون شيئًا على 
الإطلاق: ويتلقون دعما أقل من جانب الأصدقاء ومن الآخرين. وليس من 
الواضح أن هناك تميزا لمجموعة من الاستراتيجيات التي يتبناها الرجال 
لمواجهة المشقة. 


الصحة : 

توحي مؤشرات مختلفة بأن النساء عموماً أسوأ حالاً-من الناحية 
الصحية-من الرجال. وكما يبين الجدول 10-9: والذي يستخدم بيانات 
بريطانية-تعاني النساء أكثر من الأمراض القصيرة الحادة: ويبلغ الفرق ما 
بين 1/12 20 في أوقات مختلفة؛. وهو أكثر من ذلك فيما يتعلق بالسعال 
والنزلات الشعبية... إلخ: بيد أن الفروق تقل أو تنعدم فيما يتعلق بالأمراض 
المزمنة. كذلك نجد أن معدل الأمراض أعلى لدى رجال الطبقة العاملة 
الذين تتراوح أعمارهم ما بين 64-45 سنة؛ ونجد أيضا أن النساء اللاتي تبلغ 
أعمارهن خمسة وستين فأكثر يعانين أكثر من الرجال (كذلك انظر شكل 
2-0) (38). ورغم هذا فإن نسبة أعلى من النساء يعتقدن أن حالتهن الصحية 
سيئة. كذلك فهناك فروق كبيرة فى معدلات التردد على الأطباء وتناول 
الأذوية والاتجاؤات الرضية بالتساء أكثر تنبهاً لعدم الراحة الجسمية, 
وخاصة فيما يتعلق بالأمراض الخفيفة: وربما كان ذلك أحد أسباب أنهن 
يعمرن أكثر من الرجال (457). 

ويعود كثير من أمراض النساء إلى مشكلات الحيض والحمل-وتعاني 
النساء بنسبة أكبر من مشكلات الدوالي ومشكلات الأقدام. وكذلك من 
أمراض الدم والجهاز الدوري. بينما تزيد معاناة الرجال من أمراض القلب 
والالتهابات الرئوية. ومن تأثيرات الحوادث والتسمم. والعنف (370). فإذا 
قارنا المعلومات التي نحصل عليها باستخدام التقارير الذاتية بالبيانات 
الإكلينيكية وجدنا أن النساء يبالغن في تقدير أمراضهن (أو أن الرجال 
يهونون): وإذا ما قررن أنهن يشعرن بالمرض يلجأن إلى التردد على الطبيب 
في مرحلة مبكرة من المرض. وتشير دراسات أخرى إلى أن النساء يتناولن 
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جدول 9 - 10 : الفروق الجدسية في الصحة والمرض 


الك لتيل للستي 
مرض طويل الأمد 
مرض مقعد طويل الأمد 
مرض حاد خلال الأسبوعين الماضيين 
الصحة كما يراها الفرد خلال العام الماضي : 
حسنة 
حسنة نوعا 


زار الطبيب خلال الأسبوعين الماضيين 


شكا من عرض واحد » أخذ دواء موصوفاً طبياً 


متوسط عدد مرات زيارة الطبيب خلال العام 
متوسط عدد أيام تقييد النشاط بسبب المرض 
المرض في العام 


متوسط عدد الأعراض 


(المصدر : 164 و 019) 


أدوية أكثر-لنفس الأعراض-من الرجال .)١19(‏ 

ورغم أن النساء يظهرن وكأن صحتهن أسوأ من الرجالء إلا أنهن يعشن 
أطول (انظر جدول (1-10). وتبلغ نسبة الرجال والنساء الذين يموتون قبل 
سن الخامسة والستين فى بريطانيا 31,5 و 18,7“ على التوالى. ما هو 
السيريهة! الساقضة جانب من الإجابة يعو إلى أن الأعراض الحفيفة, 
قصيرة المدى التي تعانيها النساء نادرا ما تكون قاتلة. أما الأمراض التي 
يعانيها الرجال وخاصة المزمنة منهاء فإنها أخطر (انظر جدول  .)02-10‏ . 

وأهم الفروق بين الرجال والنساء هي في معدلات الوفاة الناجمة عن 
الأزمات القلبية (والراجعة لتأثير المشقة). وسرطان الرئة (والذي يعود 
جزئيا إلى التدخين). والحوادث (الراجعة إلى القيادة المتهورة والمهن الخطرة). 
وتليف الكبد (الناجم عن تعاطي الخمور). والانتحار (الذي يعود جزئيا إلى 
البطالة والفشل في العمل). ومن الواضح الآن أن أهم تفسير لقصر عمر 
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الرجال يتعلق بضروب السلوك التي تشجع لديهم: التدخين. شرب 
الكحولياتء والقيادة المسرعة والتنافسء وكل جوانب حياة الرجال في العمل 
(460). ومن الممكن أيضاً أن تكون هناك غروق وراثية مواتية بالنسبة للنساء. 
ومن النظريات المطروحة في هذا الصدد أن هرمونات الذكورة الجنسية 
تكف جهاز المناعة وتجعل الرجال أقل مقاومة للعدوى (4610). ولكن هذا 
يحتمل أن يكون أقل أهمية من التأثيرات السلوكية التي ناقشناها. 

ومن المحتمل أيضاً أن النساء يستفدن من شبكة الدعم الاجتماعي 
الأقوى والتي تربطهن بالأسن والأبناء والأصدقاء والجيران (19) (انظر 
الفصل الثانى). وتعود هذه الشبكات من العلاقات بفوائد كثيرة على النساء. 
من بينها: التضياكة الطبية-فالصحة من أهم مجالات الحديث بين النساء- 
والمساعدة المادية والدعم الاجتماعي. والزواج هو العلاقة الوحيدة التي 
يكون فيها حظ المرأة دون حظ الرجل. 

هل يزيد كون المرأة عاملة من استهدافها للمرض؟ رأينا من قبل أن 
المرأة العاملة-بوجه عام-تكون في حالة صحية أفضل من ربات البيوت: رغم 
أن هذا قد يعود جزئياً إلى أن المرأة الصحيحة بدنياً هي التي تستمر في 
العمل. ورغم أن النساء بوجه عام أكثر احتمالاً لأن يترددن على الأطباء إلا 
أن هذا ينطبق فقط على النساء غير العاملات وأولئك اللاتي يعانين من 
أمراض مزمنة (306). وهذه النتيجة الأخيرة تقدم تفسيراً لقلة تردد الرجال 
على الأطباء-لأن متطلبات العمل تجعلهم أقل استعداداً للاعتراف بالضعف 
الجسمي. والأمر يعتمد أيضاً على نوع العمل: فالنساء العاملات في وظائف 


جيدة ويحظين بمستوى تعليمي مرتفع يعانين من أمراض مزمنة أقل ويعمرن 
أكثرء بينما يزداد معدل الأزمات القلبية لدى النساء اللاتى يعملن فى وظائف 
كتابية (197 و 496). 

وتعد أمراض الشريان التاجي أكبر فارق صحي بين الجنسين والسبب 
الأكثر شيوعاً لحدوث الوفاة. وأسبابها معروفة: التدخين وارتفاع نسبة 
الكولسترول وارتفاع ضغط الدم, وهي أعراض يعود بعضها إلى المشقة 
وإلى سوء النظام الغذائي: وإلى عدم ممارسة التدريبات البدنية. وتعود قلة 
معاناة النساء من أمراض القلب جزئياً إلى قلة تدخينهن. ورغم هذا فمثل 
هذه العوامل لا توفر سوى قدرة ضعيفة على التنبؤ بأمراض القلب لدى 
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النساء بعد سن الخامسة والخمسين-حيث يكن في وضع أكثر حرجاً من 
هذه الناحية وكذلك تزداد أهمية عوامل أخرى (236). ويشيع النموذج )١(‏ 
4 6م50 في الشخصية-ذلك الذي يتميز بإيثار العمل الشاق المغامر. وعدم 
الصبر والتنافسية-أكثر لدى الرجال؛ وهو أحد العوامل التنبؤية بأمراض 
الشريان التاجي. وتزيد نسبة النمط (أ) لدى النساء العاملات: وإن كان 
المعدل أقل بالمقارنة بالرجال الذين يعملون كذلك فإن النساء اللاتي يعملن 
ولديهن أطفال صغار يتعرضن أكثر لأمراض الشريان التاجي. حيث نجد 
أن 11“ من النساء اللاتي يعملن ولديهن ثلاثة أطفال قد أصبن بها بالمقارنة 
ب 4,4“ من ريات البيوت العاطلات عن العمل ولديهن نفس العدد من 
الأطفال (197). 


خلاصة : 

هناك فروق ضئيلة بين الجنسين فيما يتعلق بالشعور بالرضا عن الحياة 
بوجه عام أو في المشاعر الإيجابية؛ ولكن النساء لديهن مشاعر سلبية أكثر 
ومشاعرهن أكثر حدة. والنساء الصغيرات والرجال كبار السن أكثر الناس 
سعادة بينما يكون الرجال العزاب صغار السن أقلهم. وليس ثمة فروق 
كبيرة في الشعور بالرضا عن المجالات المختلفة؛ برغم أن نسبة أعلى من 
الرجال تشعر برضا أكثر عن الزواج؛ ونسبة أكثر من النساء لديهن شبكات 
علاقات اجتماعية أكثر إرضاء.. ويجني الرجال مشاعر أكثر بالرضا وعدم 
الرضا من العمل ويستمتعون بعناصره المختلفة . كذلك فهم يمارسون أنشطة 
وقت فراغ أكثر حيوية, وهم أكثر رضا عن أنفسهم. 

بيد أن الفروق فيما يتعلق بالصحة أكثر تشويقاًء فالنساء صحتهم أسواً 
نوعاً. ومصدر هذا أساساً مشكلات فى أمراض النساء بالإضافة إلى 
الأمراض الخفيفة: ولكنهن يعمرن أكثر من الرجال؛ وربما كان ذلك لأنهن 
أقل تدخيناً وتناولاً للمشروبات الكحولية؛ ويعانين من مشقة أقل؛ ويحين 
حياة أقل خطورة: وأقل احتمالا لأن يكن من النمط (أ) للشخصية:؛ ويعتنين 
بأنفسهن بصورة أفضل. 

ولدى النساء معدلاات أعلى من الاكتئّاب. والقلق والمظاهر الأخرى 
للمشقة؛ رغم أن هذا يعود جزئياً إلى أن النساء أكثر استعداداً للاعتراف 
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بأنهن مريضات أو بأنهن يعانين من مشكلات انفعالية. كذلك فهي تعود 
جزئيا إلى الصراع بين العمل والمنزل؛ وإلى المشقة الناجمة عن العناية 
بالأطفال؛ وربما كانت نتيجة لاجتماع طريقة تنشئة البنات اجتماعياً مع 
وضعهن الآقل قوة فيما بعد. ومن المثير أن نالاحظ أن هذه الفروق قد قلت 
في الدراسات الأكثر حداثة (راجع الفصل العاشر حيث مناقشة أهم الروابط 
بين الصحة والسعادة). 


الصحهة 


تعتبر الصحة من المكونات الهامة للشعور بالهناء. 
وهي بحق أحد عناصره الموضوعية وترتبط ارتباطاً 
وثيقاً بالسعادة. ويشيع النظر إليها على أنها واحد 
من أسبابها الرئيسية. وقد تناولت بحوث كثيرة 
العلاقة بين الصحة والسعادة. وقد بين تحليل كمي 
لنتائج هذه الدراسات وجود معامل ارتباط متوسطه 
2 بين الاثنين. 

هذا الارتباط كان أقوى لدى النساء وذلك عند 
استخدام مقاييس الشعور الذاتي بالصحة (335). 
وتكشفت رابطة وثيقة بين المشاعر السلبية ومشاعر 
العناء وكمية القلق وبين سوء الصحة (60 و 435). 
ولا تتأثر مشاعر السعادة والرضا فقط بالصحة, 
بل إن الصلة بينهما تقوى أيضاً خاصة لدى 
المتقدمين في العمر. ويستمر وجود العلاقة بين 
الشعور بالرضا عن الحياة وبين الصحة حتى إذا 
ما ثبتنا تأثير المتغيرات الأخرى مثل المكانة 
الاجتماعية والدخل(120١).‏ وإذا ثبت تأثير الصحة: 
تضاءلت أهمية العوامل الأخرى التي تؤثر على 
الشفوى بالوضاغن الحياة مال غضوية الجماعات 
التطوعية بالنسبة لكبار السن (59)؛ وهي تبرز شبكة 
علاقات سيبية هامة: 
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شبكة العلاقات الجماعية 


العمل لل فهك الصحة سل#ه السعادة 
نشاط وقت الفراغ 


ورغم هذاء فالسعادة. تسبب الصحة أيضاًء مثلما أن العكس صحيح., 
وبعبارة أخرىء يمكننا النظر إلى الصحة على أنها واحد من مكونات الهناء. 
وتتأثر الصحة بكل المتغيرات التي سبق أن ناقشناهاء وإن اختلفت التفاصيل. 
مثل ذلك أن تأثير المشقة سين على الصحة الجسمية والنفسية: ولكن 
الدعم الاجتماعي يعادل هذه التأثيرات ويلغيها-ولكن العمليات المتضمنة 
تختلف. ويقدر الأفراد-في بريطانيا والولايات المتحدة-الصحة على أنها 
أهم مجالات الشعور بالرضا بعد الزواج (انظر: الفصل الثالث). وليس هذا 
هو الحال في باقي أجزاء العالم. فالكوريون مثلاً. يضعون الصحة في 
الموقع التاسع عشر من قائمة الأهداف والقيم. وتعرف منظمة الصحة 
العالمية الصحة على أنها «حالة من الرفاهية الجسمية والعقلية والاجتماعية 
الكاملة. وليس مجرد غياب المرض أو العجز». وسنهتم في هذا الجزء 
بالرفاهية الجسمية. إلى أي حد يشعر الناس بأنهم في صحة جيدة؟ كم 
منهم يعاني من أعراض سوء الصحة. ويقودنا شعور الناس بسوء الصحة 
إلى أبعد مما يذهب إليه التشخيص الطبي الرسميء الذي يوصف على أنه 
هو«قمة جبل الثلج» بينما يمثل هذا الشعور باقي جبل الثلج للأعراض التي 
تقع تحت سطح التشخيص الطبي الاعتيادي. ولهذا سنركز على الدراسات 
المسحية التي تتناول التقارير الذاتية عن الصحة. 

ولعل أحسن قياس لصحة الفرد هو الفحص الطبي الكامل بواسطة 
الطبيبء. مدعما بعدد من الاختبارات الطبية. وقد استخدمت هذه الطريقة 
في دراسات مسحية أجريت على قوائم الممارسين العامين؛ ولكن المشكلة 
في هذه الطريقة: هي أن 30 من الناس أو أكثر لم يزوروا الطبيب خلال 
العام المنصرمء وأكثر من 7/10 لا يذهبون إلى الطبيب على الإطلاق (459). 
وهناك أيضاً مشكلة الاختلاف بين الأطباء في استخدامهم المعايير الصحية 
السليمة. ومن الطرق الأخرى الشبيهة بهذا النوع من المسح استخدام الملفات 
الطبية وتسجيل الأعراض التي تشكو منها جماعات مختلفة (372). 


وهناك بعض المزايا في استخدام طرق المسح الاجتماعي لتقدير الصحة 
وذلك لتمثيلها لمن لا يترددون على الأطباء. وكذلك فى استكشاف شعور 
النالسن بالدرض» ْ 
ويتضمن مسح الأسر البريطانية (164) (بإعنصن5 ل1[مطءدده1] لمعم 0) الذي 
أجرى 25000 منزل أسئلة مثل: 
هل 'عكفد أن بحالتف الحسهية خثلال الأسوهيق اماضيين قانت: 
متوسط عدد من المسوح “ 


ممتاز 3 
جيدة 34 
معقولة 2 
سيئة 0 


ويمكن أن نسأل الناس عما إذا كانوا يعانون من أي من الأعراض تتضمنها 
قائمة من الأغراض. ويبلغ متوسط هذه الأغراض حوالي ثلاثة للذكور و 
5 للاناث في أي يوم من الأيام. وأكثر الأعراض التي خبرت في غضون 
أسبوعين شيوعاً كانت السعال (28“) ومشكلات في الأنف (227) والقدم 
(21 “)» (191) ومعظم هذه الأعراض تافهة بالطبع؛ ويذكرها أفراد يشعرون 
بأن حالتهم الصحية ممتازة وقد سئل الأفراد في مسح الأسر. كيف تصف 
كمية الألم أو الشعور بعدم الراحة التي يسببها لك هذا المرض5 وكانت 


النتيجة كما يلي: 
لا يسبب ألما 228 
ألم قليل 2/39 
ألم متوسط 209 
ألم شديد 2/22 
وقد سثلوا أيضاً كم من الضيق أو العجز يسببه لك هذا العرض؟ وكانت 
الإجابة: 
لاشىء 2/244 
ليل 32/ 
متوسط 2١9‏ 
شديد 22 
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وبعبارة أخرىء بينما كان لدى الذكور ثلاثة أعراض لكل في المتوسط 
والنساء أربعة أعراض ونصف فإن اثنين بالماثة فقط من هذه الأعراض 
كانت تعتبر مؤّلمة أو معجزة. 

وبعض الأعراض لا تدوم طويلاً: بينما يستمر البعض الآخر لفترة طويلة 
أو يصبح مزمناً. وعندما سثل الأفراد في مسح الأسر العام هل تعاني من 
مرض طويل الآمد أو عجز أو وهن شديد؟ أجاب 26,6“ بأنهم يعانون 
بالفعل. وعندما سمل الأفراد «هل تعاني من مشكلات صحية مزمنة6. 
أجاب 63 بأنهم يعانون. ومن الواضح أن هؤلاء الناس يشيرون إلى شكاوى 
تافهة جدا . ولا يذهب الناس لزيارة الطبيب إلا عندما تصل هذه الأعراض 
إلى درجة معينة من الإيلام؛ أو تسبب عجزاً كافياً. أو إذا أدركت على أنها 
من الممكن أن تكون خطيرة. ولا يفعل الناس شيئاً إزاء 56 من الأعراض» 
ويستشيرون الأصدقاء والأقارب في 10“ من الحالات. ويذهبون لزيارة 
الطبيب في 34 فقط من الحالات. 

ومن المقاييس الأخرى (للصحة) عدد مرات زيارة الطبيب في العام 
المنصرم. وبلغ هذا المعدل حوالي 3 مرات في السنة للذكور و 4 مرات في 
السنة للاناث. رغم أن 40“ من الذكور و 30“ من الإناث لم يترددوا على 
الأطباء إطلاقاً خلال السنة الماضية. وقد دخل المستشفى للعلاج 16 من 
الآفرادء بينما تردد على العيادات الخارجية للمستشفيات 22/. ويزور 7/25 
من الأفراد الطبيب خمس مرات أو أكثر في العام. 

ونستطيع أيضاً أن نتحقق من عدد الأيام التي يكون فيها نشاط الأفراد 
محدوداً أو من معدل تغيبهم عن العمل. وقد كان متوسط عدد أيام النشاط 
المحدود في العام 17,6 يوم ومتوسط عدد أيام التغيب عن العمل 8 أيام. 
وقد كان أكثر أسباب الغياب عن العمل شيوعاً هو السعال والبرد والأنفلونزا 
والالتهاب الشعبي والروماتزم وآلام المفاصل. 

كذلك تمثل كمية الأدوية المستخدمة مقياساً آخر. وقد وجد أن 80 من 
الأفراد قد تعاطوا دواء خلال أسبوعين. وقد تعاطوا معظم هذه الأدوية 
دون وصفة طبية؛ وكان متوسط عدد الجرعات 2,2 جرعة لكل فرد . وأكثر 
الأدوية استخداماً الأسبرين وأدوية سؤ الهضم ومراهم الجلد وأدوية السعال 
والأقراص المنومة والمهدئات والمسهلات .)١١9(‏ ويتعاطى الناس الكثير من 


الأدوية الأخرى كالمقويات وأقراص الفيتامينات... إلخ. 

إلى أي حد تكون تقديرات الناس لحالتهم الصحية صادقة؟ إنها ترتبط- 
وإن لم يكن ارتباطاً مرتفعاً-مع آراء الأطباء عن حالتهم الصحية. ويشكو 
بعض الناس من آلام أكثر من تلك التي يجد لها الأطباء أساساً عضوياً أو 
نفسياً وأحياناً ما يتلقون علاجاً نفسياً أو مهدئات. وهناك آخرون أقل 
اهتماماً بحالتهم الصحية من أطبائهم: مثلما هو الحال بالنسبة لمن يفتقدون 
اللياقة البدنية. وزائدي الوزن» ويتوقع حدوث متاعب لهم في المستقبل. 
ومن بين الناس الذين لهم نفس مستوى الحالة الصحية. حسب تقييم 
أطبائهم: نجد أولئك الذين يعانون من الكدر أو العصبية ويحسون أنهم في 
حالة صحية متدهورة (435) وهكذا نجد أن الشعور الذاتى بالصحة لا يعود 
فط إلى الغيالة الحسمنة: 

وهناك فروق ثقافية-وموضات-في المرض. فعندما نكون نحن الغربيين- 
تحت تأثير الكثير من المشقة نلجأاً إلى الشراب أو نتعرض لانهيار عصبي. 
ولكننا «لا نتهيج» اهمه دنم كما يفعل الناس في مالاوي وأماكن أخرى. 
كذلك فالطريقة التي يمرض بها الناس؛ وكذلك أسماء الأمراض هي جزثياً 
نواتج أو اختراع ثقافي. وينطبق هذا أيضاً على الأسماء التي يطلقها الأطباء 
على الحالات التي يفحصونها وهناك اتجاهات وفروق ثقافية تتعلق بالمستوى 
الصحي الذي يتطلع إليه الأفراد أو يشعرون بأنهم يستحقونه. 

وأخيراً. فلنجمع معاً «نتائج» المقاييس التي وصفناها لتوزيع الصحة: 
يعتقد 30 إلى 35 من الجمهور العام أنهم في حالة صحية ممتازة أو أن 
لديهم فقط مشكلات صحية بسيطة وعابرة. ويتمتع حوالي 30: من الجمهور 
بحالة صحية متوسطة أو سيئّة. ويزورون الطبيب خمس مرات أو أكثر 
سنوياً ويدخلون المستشفيات أو يترددون على عياداتها الخارجية: ويتناولون 
كثيراً من الأدوية. بينما يعاني معظم الناس من بعض أعراض سوء الصحة, 
ومعظمها بسيط جداً وكثير منها قصير الأمد. 

ومن المقاييس الأخرى للصحة مجرد البقاء على قيد الحياة. وقد قارن 
بعض الباحثين نسب الأفغراد الذين بقوا على قيد الحياة من بين الذين 
يعملون ومن المتعطلين مثلاًء أو بين من تتاح لهم شبكة قوية من العلاقات 
الاجتماعية وبين من لا يتاح لهم ذلك (30) (انظر أيضاً الشكل 1-10). 
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ويبين الجدول ١-١0‏ عدد الأغراد الذين يموتون عند الأعمار المختلفة في 
بريطانيا. ويلاحظ أن 6“ من الرجال يموتون قبل سن الأربعين و 10 قبل 
أن يصلوا إلى الخمسينء بينما لا يبقى سوى 31,5 منهم ليحصل على 
معاشه عند سن الخامسة والستين. 

وأكثر أسباب الوفاة مع أخذ كل الجماعات العمرية معاً-هي: الجلطات 
القلبية والسرطان والأزمات القلبية والالتهابات الشعبية وأمراض القلب 
الأخرى والالتهاب الرئوي وارتفاع ضغط الدم. إلا أن أسباب الوفاة تختلف 
عند الأعمار المختلفة. فأكثر أسباب الوفاة المبكرة شيوعاً هي: الأمراض 
القلبية والسرطان (وخاصة سرطان الرئة) وتليف الكبد والحوادث (فيما 
عدا حوادث السيارات): والأنفلونزا والالتهاب الركويء وحوادث السيارات 
والانتحار (وفي الولايات المتحدة القتل) (415). ومن الواضح أنه يمكن تجنب 


جدول 10 - 1 : نسب الذين يتوفون عند الأعمار المختلفة 


(المصدر : 1971 ,وع1طه1' بضتلهغء محم امممقغدمنءء©0) 
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العديد من أسباب الوفاة هذه. فالانتحار يعود إلى الاكتئاب والعزلة 
الاجتماعية؛ وأمراض القلب تتأثر بشدة بالمشقة والسمنة والتدخين وانعدام 
اللياقة البدنية. ونسبة كبيرة من الوفيات المبكرة قابلة للتجنب دون تدخل 
طبي. ويتأثر الموت المبكر بسوء الصحة الجسمية بالتأكيد, رغم أن هذه 
يمكن أن تكون ناتجة عن-أو متفاقمة من-المشقة والحالات الانفعالية وأسلوب 
الحياة غير الحكيم: بيد أن الموت المبكر لا يتأثر بسوء الصحة النفسية. 
وليس من المعروف بعد عما إذا كانت التعاسة يمكن أن تسبب الموت: رغم أن 
هذا يبدو محتملاً جداً. وخاصة الموت بالانتحار أو حوادث السيارات وتليف 
الكبد وأمراض القلب. 


العلاقات الا جتماعية: 

رغم وجود بعض الاختلافات فإن تأثير العلاقات الاجتماعية على الصحة 
وطول الحياة يشبه تأثيراتها على الصحة النفسية. وقد أجريت مقابلات 
على 7000 فرد-فى دراسة شهيرة تمت فى كاليفورنيا-(31)-بهدف التحقق 
من قو شبيكة العلاقات الاجتماعية الدائمة المتاحة لهم. وقد أعيدت المقابلة 
مرة أخرى بعد 9 سنوات-التعرف على من بقوا منهم على قيد الحياة. وكما 
يبين الشكل ,٠1-١0‏ فإن من أتيحت لهم شبكات علاقات قوية فاقوا الآخرين؛ 
حتى عندما ضوهي بين الرجال في الخمسينات من عمرهم في الحالة 
الصحية الأصلية والعادات الصحية؛ والسمنة: والتدخين وشرب الخمور, 
والطبقة الاجتماعية. 

مثال ذلك أن 30,8 ممن كان لديهم شبكة علاقات ضعيفة قد ماتوا 
في مقابل 9,6 فقط ممن كان لديهم شبكة علاقات قوية. وقد كانت 
تأثيرات الزواج أقوى من تأثيرات الأصدقاء والآأقارب. الذين كان لهم 
بدوركب كأغر أكوى من عضوية الكنيبية أوالقطبات الأخرى, نولم تكن 
هذه النتائج راجعة إلى أن الأصحاء لديهم أصدقاء أكثر. حيث كانت النتائج 
مستقلة عن الصحة عند المقابلة الأولى. 

وقد بينت دراسات أخرى أن الدعم الاجتماعي يمكن أن يقي من تأثيرات 
المشقة على الصحة الجسمية. مثال ذلك أن معدل الإصابة بآلام المفاصل 
(في مفصلين)-في دراسة أجريت على من فقدوا أعمالهم-تنخفض كثيراً 
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إذا أتيح للفرد دعم اجتماعي قوي. فقد ظهرت آلام المفاصل عند /4١‏ ممن 
لم يحظوا بدعم اجتماعي قوي بالمقارنة بأربعة في المائة فقط عند من 
حظوا به. وقد تم الحصول على نتائج مشابهة في حالات مرضية مختلفة: 
من بينها مضاعفات الولادة: والربو. ومستوى الكولسترولء؛ والذبحة. وسرعة 
الشفاء من الأمراضء مثل السلء والأزمات القلبية: والعمليات الجراحية 
(80 و84). 


الزواج: 

نجد مرة أخرى أن الزواج هو أكثر أشكال الدعم الاجتماعي فعالية. 
وتبين نسبة المتزوجين إلى غير المتزوجين فروقاً كبيرة في طائفة من الأمراض 
والحالات كما يتبين من الجدول 10- 2. وهو مستمد من دراسة أمريكية 
للرجال والنساء فوق سنة ١5‏ سنة. وتبين الأرقام مثلاً أن ستة من الأرامل 
يموتون بالسل في مقابل كل رجل متزوج يموت بنفس المرض في نفس الفئة 
العمرية. وتبين دراسات أخرى أن نسبة المتزوجين إلى غير المتزوجين هذه 
تبلغ أقصاها في العمر ما بين 25 إلى 44 (295). 


جدول 10 - 2 : تأثير الزواج على الصحة ومعدلات الوفاة 


السل 
تليف الكبد 


الالتهاب الرئوي 
سرطان الثندي 
سرطان الفم والحلق 
السكر 

السكتة القلبية 


الشريان التاجي 


(المصدر : 295) 
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الأصدقاء : 

تبين في دراسة أجريت على الشعور بالوحدة أن معدل تردد الطالبات 
على الأطباء للشكوى من عدد كبير من الاضطرابات؛ كان أقل إذا كانت 
هناك علاقة ذات نوعية جيدة مع الأصدقاء وكانت معدلات أمراضهن أقل 
بوخوسضايةا كانت هلاقين الامتماعية ذات دين مرشفع على خصاخض 
مل جلب السرورالصيداقة التحنيمة والبوج يماض النفس والأشباع (371): 


علا قات العمل : 

تمثل العلاقات داخل العملء فيما يتعلق بتأثيرات المشقة على الصحة 
الجسمية كما مثلت بالنسبة للمعاناة والصحة النفسية-نوعاً من الوقاية من 
هذه التأثيرات. وقد وجدت دراسة على العلماء والإداريين في وكالة الفضاء 
الأمريكية (ناسا) 2454 أن الدعم الاجتماعي من جانب زملاء العمل 
والمرؤوسين يخفض من تأثير العمل على ضغط الدم (85). وقد يكون لعلاقة 
داعمة واحدة داخل العمل تأثير كبير. وقد وجدت دراسات أخرى بعض 
التأثير على أمراض القرحة؛ والذيحة الصدرية؛ والسعالء والحكة الجلدية, 
الطفح الجلديء والعديد من الشكاوى الأخرىء وإن كانت التأثيرات قليلة 
إذا قورنت بالتأثير على الصحة النفسية (216). وتتمتع النساء العاملات 
بصحة أفضل من ربات البيوت؛ ويزيد هذا الفرق في حالة غير المتزوجات 
والأقل تعليماً. كذلك ينخرط نسبة أقل ممن يعملن في سلوك مرضي. 
وتشير التحليلات الإضافية إلى أن العمل يختار من هم في صحة أحسن 
كما يحميهم من المرض (330). وتؤكد دراسات أخرى تأثيرات العلاقات 
داخل العمل على الصحة. وخاصة العلاقات مع زملاء العمل؛ وكذلك مع 
المشرفين والمرؤوسين (85). 


العلاقات الأخرى: 

أكثر الحالات إثارة للاهتمام هنا هي العلاقة مع الأطفال إذ رغم ما 
يسببونه من مشقة. فهم مفيدون صحيا. ويبين الجدول 3-10 نتائج دراسة 
أمريكية؛ تشير إلى أن احتمال وفاة الأزواج؛ في الأعمار المختلفة. ممن 
لديهم أطفال أقل بالمقارنة بمن ليس لديهم. 


الصحه 


جدول 10 - 3 : تأثير الأطفال على معدلات الوفاة : عدد من هم دون أطفال إلى من لديهم أطفال 


(المصدر : 262) 


كيف تفي العلاقات من تأثيرات المشقة على الصحة : 

واحد من الطرق التي تمارس بها المشقة تأثيراً سيئاً على الصحة أنها 
تضعف جهاز المناعة. أي الدفاع الطبيعي ضد المرض. وهناك الكثير من 
الأدلة التي تبين أن الناس يكونون أكثر استعداداً للإصابة بالبرد والأنفلونزا 
أو الأمراض المعدية المختلفة إذا ما كانوا تحت تأثير المشقة, أو أنهم قد 
خبروا حديثاً أحداث حياة مضنية (234). ويمكن للدعم الاجتماعي أن 
يستعيد كفاءة جهاز المناعة من خلال استبدال الانفعالات السلبية مثل 
القلق والاكتئكاب والحالات الجسمية المصاحبة لها بانفعالات إيجابية. 

وتأتي واحدة من الطرق الأخرى التي يمكن أن تؤثر بها العلاقات على 
الصحة من خلال تبني ممارسات صحية أفضل. فقد وجد مثلاً أن من 
يعيشون وحدهم يدخنون ويشربون الكحوليات أكثر (216) ويعكس هذا بعض 
الأمراض التي يكون غير المتزوجين أكثر عرضة لها-مثل السل والالتهاب 
الرئوي وتليف الكبد (انظر جدول 2-10). كذلك يستطيع من لديهم علاقات 
جيدة أن يواجهوا المشقة من خلال طلب المساعدة والدعم الاجتماعي. 
ويميل من ليس لديهم علاقات إلى استخدام أساليب أخرى للمواجهة مثل 
التدخين وشرب الكحوليات (21) ويموت غير المتزوجين بمعدلات أكبر نتيجة 
لحوادث السيارات والانتحار ومن أمراض القلب وكلها تعبيرات عن المشقة. 


العمل والبطالة: 

يؤثر العمل على الصحة بطرق متعددة. فيمكن للعمل أن يكون مصدراً 
للمشقة: حيث تشير نتائج البحوث إلى أن معدلات الإصابة بالنوبات القلبية 
تختلف إلى حد كبير تبعاً للمهنة. من |7 من المتوسط القومي بالنسبة 
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لمدرسي الجامعات إلى 76 بالنسبة لعمال صناعة السيارات غير المهرة 
(391) ويتباين معدل الوطيات (آي: عدد من يموتون في العام في علاقته 
بالترسط قوسي )مين 06 بالسية لوحال الكتينية إلى 1917 بالنسية 
للمهتنسين الكيريائكيين إلى 3073 للعمال. و 7533 للبحارة (41). 

وبينما تعود معدلات الوفيات جزئياً إلى الحوادث؛ فقد وجد أن انخفاض 
القعوريائرها هن العماء بعد واتحداً من افظيل الحوامل التيكة يطول العمر 
لدى من يعملون (341). ويبين الجدول 10- 4 معدلات الإصابة بأمراض 
الشريان الخاجي كنسية لكل مينة إلى المتوسنط القومي الوفيات من الأمراض 


جدول 4-0.: الفروق المهنية في الشعور بالرضا عن العمل 
وأمراض الشريان التاجي والمكانة الاجتماعية 


يشعر بالرضا معدل الإصابات | المكانة الإجتماعية 
00 التاجية 9/0 00 
53 71 84 


مزارعون 

محامون 

مديرون 

موظفو مبيعات 

طباعون مهرة 

موظفون كتابيون 

عمال في مصانع الورق 

عمال مهرة في مصانع السيارات 
عمال مهرة في صناعة الصلب 
عمال نسيج 


عمال غير مهرة في صناعة الصلب 


عمال غير مهرة في صناعة السيارات 
(الصدر : 391) 


التاجية-مع تثبيت العمر. وتستمد بيانات المكانة الاجتماعية من مؤشر 
سوسيولوجي لكانة المهن المختلفة. ويبين الجدول أن الموت نتيجة للأمراض 
الغلبية على وجه الخصوصن يرقيط بالتفاكن في الشعور يالرضا عن العمل 
ويتراوح معامل الارتباط بين 0,6 و 0,7 ويعود هذا جزئياً إلى تأثيرات 
المكانة الاجتماعية (إذ ترتبط المكانة المرتفعة بزيادة الشعور وانخفاض 
معدلات الإصابة بأمراض القلب). إلا أننا لو ثبتنا تأثير المكانة. ستستمر 
العلاقة بين عدم الشعور بالرضا وأمراض القلب (391). 

وقد بينت دراسات متعددة أن الحالة الصحية للعاطلين عن العمل أسواً 
منها لدى من يعملون. وقد كان هذا راجعاً إبان فترات الكساد السابقة إلى 
الفقر وسوء التغذية. وربما كان سبب التعطل عن العمل في فترات العمالة 
المرتفعة هو سوء صحة الذين يتعطلون (249). وينصب اهتمامنا هنا على 
الوضع الحالي. حيث تزيد البطالة مع توفر مزايا مناسبة للعاطلين عن 
العمل. 

وقد جرت محاولات متعددة للتعرف على ما إذا كانت البطالة تسبب 
سوء الصحة. وفي دراسة أمريكية محدودة النطاق. أجريت على عمال 
فقدوا عملهم نتيجة لإغلاق المصنع الذي كانوا يعملون به وجد أن العمال 
ظهرت عليهم مظاهر سوء الصحة كاستجابة توقعية قبل تعرضهم للبطالة؛ 
مثل ذلك زيادة في ضغط الدم تعود إلى المستوى الطبيعي إذا وجدوا عملاً 
آخر. كذلك عانى هؤلاء العمال من زيادة في مستوى الكولسترول-الذي 
يزيد من خطر التعرض للأمراض القلبية والسكتة؛ وكذلك كانوا أكثر احتمالاً 
للتعرض لالتهابات المفاصل (/8). وخاصة إذا افتقدوا إلى دعم اجتماعي 
في المنزل (انظر أيضاً الجدول 2-10). 

كذلك أظهرت دراسة بريطانية على 2300 رجل ممن فقدوا وظائفهم 
خلال عام 1978: أن معظمهم كانوا أصحاء عندئذء وظلوا كذلك (328): 
بينما تشير بحوث أخرى إلى أن نسبة من الناس تفقد وظائفها أو تتركها 
بسبب سوء الصحة. وقد أوضح إحصاء بريطاني أجرى بعناية على رجال 
بريطانيين فقدوا وظائفهم في عام ١197١‏ أن معدلات الوفاة بينهم أعلى 
بنسبة 36“. من جمهور السكان البالغة أعمارهم ما بين ١5‏ إلى 64 سنة, 
وأعلى بنسبة 72١‏ إذا ما ثبت تأثير العمر والطبقة. وقد كانت النسبة لدى 
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زوجاتهم 720, وزاد التأثير في النصف الثاني من الحقبة وكلتا النتيجتين 
تشيران إلى أن المشقة وليست الحالة الصحية السابقة هي السبب (326). 

يبدو إذن أن البطالة لها تأثير متواضع وإن كان مؤكداً على الصحة 
وطول العمرء وهذا التأثير له عدد من الأسباب المحتملة. فالعاطل عن 
العمل يتعرض للمشقة كما رأينا (انظر: الفصل الثاني) وغذاؤه أقل جودة, 
وظروفه المعيشية أسوا. ويتجه إلى مزيد من التدخين وشرب الكحوليات 
(412). 


نشاط أوقات الفراغ: 

هل يفيد نشاط وقت الفراغ صحياً؟ إن بعضه مفيد بالتأكيد . وأهم هذه 
الأنشطة الألعاب الرياضية والتدريبات البدنية» وخاصة نشاطات اللياقة 
مثل الجري والسباحة؛ وقد وجد أن هذه التدريبات تقلل من معدلات حدوث 
أمراض القلب. وضغط الدم المرتفع؛ والسمنة؛ والتهابات المفاصلء والتأثيرات 
المختلفة للتقدم في العمر على القلب والرتتين والدورة الدموية (55). وقد 
وجد أن اللاعبين الرياضيين السابقين يعيشون من سنتين إلى ست سنوات 
في المتوسط أطول من غير الرياضيين (130): ويمكن لبعض أنشطة وقت 
الفراغ أن تكون مضرة بالصحة )ككثرة تناول الطعام والشراب والاشتراك 
في رياضات خطرة)» بينما لاتؤثر بعض الأنشطة على أي من جانبي الصحة 
(مثل مشاهدة التليفزيون؛ وحضور مباريات الكرة وصيد السمك). والإجازات 
مفيدة للصحة وخاصة بالنسبة للجوانب الهينة من الصحة العقلية (انظر 
الجدول -١00‏ 5: الذي يعرض لنتائج أمريكية) . 

وقد أوضحت دراسة أجريت على أشخاص يقضون الإجازة في جزيرة 
برامتون 0صقا؟آ ددهمدصة:8 بالقرب من الأخدود الحاجزلءءم. 0-0 فى 
استزاليا: ا 

انخفاضاً واضحاً في أعراض شبيهة بتلك المذكورة في جدول -١00‏ 5 بعد 
أربعة أو خمسة أيام من بدء الإجازة (352) ومن المعروف- منذ أمد بعيد- أن 
الاسترخاء مفيد للصحة النفسية. وخاصة لمن يشعرون بالقلق أو التوتر أو 
يتعرضون للمشقة. وقد وجد الآن أن للتدريبات الرياضية نفس التأثير 
المفيد» بل إنها تخفض من الاكتئاب (298). فالتدريب النشط يخفض من 


جدول 10 - 5 : تأثير الإجازات على الصحة 


الشعور بالتعب 12 34 
غير مستقر 
يعاني من إمساك وقلق وهم 


فقدان الاهتمام باجنس 


(اللصدر : 385) 
القلق والاكتئاب. ويكون الأغراد الأكثر لياقة بدنياً في حالة صحية نفسية 
أفضل (130). ويمكن أن تؤّدي المشاركة في الأنشطة الرياضية إلى زيادة في 
تقدير الذات»ء والثقة بها (142). ويفترض أن تكون ألعاب الفرق التنافسية 
مفيدة في تدريب الناس على التعاون وتنمية الخلق. ولكنها يمكن أن تؤدي 
أيضاً إلى رغبة زائدة في الفوزء وعداوة تجاه الفريق الآخر (265). 


الفروق الطبفية 

تزودنا الدراسات المسحية عن الأسر البريطانية وكذا دراسات أخرى 
بشواهد كثيرة عن الحالة الصحية للأفراد من أبناء الطبقات المختلفة 
(انظر جدول -١5‏ 6 الذي يقدم بيانات من فترة السبعينيات والثمانينيات) . 
وفى كل الحالات نجد لدى الطبقات الدنيا أعلى معدلات لإثيات الإصابة 
بال براض وفنا حللنا المادة المتاحة عن الرجال والنساء كلا على حدة: نجد 
أن معدل الزيادة- في حركته نحو الطبقات الأدنى- أعلى بكثير لدى الرجال- 
فهو 011 بين الفكات من الرايمة إلى الأونن بالقسية للريجال بيثما هو 
٠:١‏ , للنساء. وهناك فجوة كبيرة فى كل المؤشرات بين الطبقتين الأولى 
والكاتية ونين الكامية والسادسبة وسنت الشكل -١0‏ 2 الفروق الطبقية في 
عدد الأفراد الذين يعانون من أمراض طويلة الأمد. 

وهناك أدلة أكثر موضوعية تتعلق بطول الحياة في الطبقات المختلفة. 
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جدول 10 - 6 : المرض والطبقة الاجتماعية (المملكة المتحدة) 


الطبقة الاجتماعية 


أمراض طويلة الأمد (9/0) 13 8 | 19.2 | 29.2 | 65.5 اك 
أمراض طويلة معجزة (90) 6.5 5.0 1.4 | 11.33 ]| 16.2 ]| 20.8 
عدد أيام العمل المفقودة في العام 


لك 551 1151 1 نك لكا اك 


عدد الأعراض المتكررة 3.4 3.7 3.66 400 400 46 
النسبة المئوية للتقدير بأن الصحة 17 28 28 36 37 43 
معقولة أو ضعيفة 


(الصدر : 164 و 119) 
ويمكن التعبير عن هذا كتوقع للحياة بالسنوات للرجال في عمر ١5‏ سنة 
(انظر الجدول -١0‏ 7). 

الذي يستخدم بيانات بريطانية جمعت في 1978 . ولا توجد بيانات 
مقارنة للنساء ولكن تبين أن معدلات الوفاء عند الزوجات مشابهة جداً 
لمعدلاتها عند الأزواج؛ في أي مهنة من المهن التي يشغلها الزوج. ويلاحظ 
أن الفروق الطبقية؛ رغم كونها في الاتجاه المتوقع إلا أنها ضئيلة جداً. فهي 
مجرد 7,3 سنة بالنسبة للرجال. ورغم هذا فإن عدم التساوي بين الطبقات 
في الصحة قد زاد منن 1950 في بريطانيا (38). 

ولنتناول الآن الأمراض الأكثر شيوعاً في الطبقات المختلفة. ومن الصعب 
إعطاء أي أرقام ممثلة هنا حيث يتغير نمط الصحة من وقت إلى آخرء 
ويختلف باختلاف البلاد . ومعظم الأمراض أكثر شيوعاً في الطبقات الدنياء 
وخاصة: 


3 الأمراض المعدية ومن أمثلتها السل. 
جدول 10 - 7 : الطبقة الاجتماعية وتوقعات الحياة عند عمر 15 سنة - (لمملكة المتحدة 1978) 


اه ناك اك نك اك الك 


الرجحال 2 | 57.0 | 56.0 | 55.7 | 55.1 | 53.5 
وو سس انق اذكه الاق انتم اا افك 


(المصدر : 369) 
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- أمراض الجهاز التنفسيء وتتضمن الالتهاب الرئكوي والنزلات الشعبية 
والانفلونزا . 

- معظم أنواع السرطان متضمناً سرطان الرئة. 

- أمراض الجهاز الهضمي ويتضمن القرح وتليف الكبد. 

- الحوادث: إصابات العمل أو في أي مكان آخر. 

وتزيد الفروق الطبقية بشدة بالنسبة للموت عند الولادة :)١:2(‏ وضي 
العام الأول من الحياة وفي الحوادث التي يتعرض لها الأطفال (4: ١‏ بالمقارنة 
بين الطبقة الخامسة والأولى) (38). 

ورغم هذا فهناك بعض الأمراض التي تشيع أكثر في الطبقتين الأولى 
والثانية في فترات معينة. فقد شاعت أمراض الشريان التاجي لدى هاتين 
الطبقتين عندما كانت الأعمال التي يقومون بها خاملة وكانوا يلتهمون الكثير 
من الطعام: وهم الآن يمارسون التدريبات الرياضية أكثر ويحافظون على 
نظام غذائي مناسبء مما أدى إلى انخفاض الفروق الطبقية. وشلل الأطفال 
نادر الآنء ولكنه كان أكثر شيوعاً في الطبقتين الأولى والثانية لأن نظافة 
البيئة التي كان يعيش فيها الأطفال كانت تعوق اكتسابهم للمناعة. ويزيد 
سرطان الدم لدى الطبقات العليا نتيجة تعرضهم لاختبارات طبية أكثرء 
وبالضرورة مزيد من الأشعة السينية (428). 

ورغم هذا تتأثر الطبقات الاجتماعية الدنيا بمعظم الأمراض أكثرء 
ويتغيبون عن العمل بسببها أكثرء ويموتون بسببها أسرع قليلاً. ويعود هذا 
جزئياً إلى عدم المساواة في ظروف الحياة؛ بيوت أصغرء وتدفئة أقل؛ وأسر 
أكبر حجماً. وطعام أقل جودة وهكذا . 

هل يتلقى أبناء الطبقة الوسطى رعاية طبية أفضل؟ تبين مسوح الأسرة 
أن أبناء الطبقة العاملة يترددون على الأطباء أكثر. رغم أن معظم التردد 
يكون للحصول على شهادات طبية (لكي يحصلوا على أجورهم في الأيام 
التي تغيبوها عن العمل بسبب المرض). وفيما يتعلق بعدد الأيام التي يقضونها 
فى نشاط محدودء يزور أبناء الطبقة العاملة الطبيب بمعدل أقل. 

ا وهم أقل استخداماً للخدمات الوقاتية؛ كعيادات ماقبل الولادة: وبرامج 

التطعيم؛ ومسح الرحم ( للتشخيص المبكر للسرطان)؛ وزيارة طبيب الأسنان 
)38. ويقضي الأطباء وقتاً أطول مع المرضى من الطبقة المتوسطة؛ وهناك 
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شكل 10 -2 : المرض طويل الأمد في علاقته بالطبقة الاجتماعية 
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(المصدر : 38) 
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أدلة تشير إلى أن نفقات الخدمة الصحية القومية عهءذكء5 طالدع1آ] لهمده0غه1ا 
على أبناء الطبقة المتوسطة يفوق ماتنفقه على أبناء الطبقات من 4 إلى 6 
بما نسبته 40؛ وذلك لأن أبناء الطبقة الأولى والثانية يستخدمون النظام 
بصورة أفضل وينجحون في الحصول على اهتمام أحسن (369). 

وفي بلاد مثل الولايات المتحدة الأمريكية التي لاتتوفر فيها خدمة قومية 
فزيه الفروق الطيعية ف زيار الأظباء والمتحداء القسهيلايع الظطبية زيادة 
كبيرة. 

وقد وجد أن من يتحركون طبقياً إلى أعلى يحتفظون بعاداتهم الصحية 
التي اكتسبوها في الطفولة؛ مثال ذلك كونهم أقل احتمالاً لأن يزورا الطبيب 
عندما يمرضون (254) وتقل الفروق الطبقية في الصحة في النرويج والسويد 
عما هو الحال في بريطانيا (38). 

وهنا لعدسيي اطدافى للقورق الكايسية في الضبحة 1 إن اهام الطليقة 
المتوسطة يكونون عادة الأوائل في الاستجابة للاعلام الطبي التعليمي» وأن 
يعيشوا حياة صحية. وهناك أدلة تشير على وجه الخصوص- وباستخدام 
نظم أخرى للتصنيفء إلى أن أبناء الطبقة الوسطى: 


يدخنون أقل للذكور 2,32: ا الفئة 6 في مقابل ١‏ 
للاناث ١,58‏ :ا الفئة 6 في مقابل ١‏ 
وأقل سنة للذكور ١,5‏ :! الفئة د. ه في مقابل أ. ب 
للاناث ١,58‏ :ا الفئة د. ه في مقابل أ؛. ب 
ويمارسون التدريبات للذكور 4,7:! الفئة أ. ب في مقابل الطبقة ه 
الرياضية أكثر للاناث 2,8:! الفئة أ. ب في مقابل الطبقة ه 


(369) 
وبعبارة أخرى. هناك فروق طبقية كبيرة جداً في السلوك المرتبط 
بالصحة؛ تنعكس في فروق في الصحة. وهناك عامل آخرء يمارس تأثيره 
في اتجاه مضاد يتمثل في أن معظم أعمال أبناء الطبقة العاملة أكثر مناسبة 
صحياً من أعمال أبناء الطبقة الوسطى. حيث يتضمن العمل اليدوي تدريباً 
بدنياً» بينما لا يتوفر ذلك في العمل الإداري؛ والمهني. وبالإضافة إلى هذا 
يتضمن هذا الأخير الكثير من المشقة- وهي مضرة سواء للصحة البدنية أو 
النفسية. 
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تأخيرات التغيرات التى تطرأ على الشروة: 

كان الفائزون باليانصيب الذين قامت عليهم دراسة سميث و رازن 
(انظر: الفصل الخامس) 10265 * م5 في حالة صحية أفضل إلى حد ما 
من مجموعة المقارنة؛ رغم أنهم كانوا يعانون أكثر من الصداع. وتشير 
دراسات تأثير التغيرات الاقتصادية على الصحة أن التفيرات الاقتصادية 
إلى أدنى يتبعها بعد بضعة شهور إلى عام زيادة في سوء الصحة والحوادث.. 
ويؤدي التدهور الاقتصادي إلى وظائف أقل جاذبية وأحداث (حياة) مالية 
لكثير من الناس (فقدان العمل انخفاض في الأجرء العجز عن سداد 
الالتزامات... إلخ). وهذه بدورها تؤدي إلى سوء الصحة والحوادث (68). 


الفغروى الثفضافية: 

إذا رسمنا خطأ بيانياً للعلاقة بين توقعات الحياة وبين متوسط الدخل 
الفردي يتضح لنا أن متوسط أعمار الناس يزيد في الدولة الغنية. ويلاحظ 
من الشكل 10- 3 أن توقعات الحياة عند الميلاد قد ترتفع من 30 عامأ في 
أفقر الدول إلى مافوق السبعين في أغناها في عام 1960 . وهناك زيادة 


شكل 10 - 3 :المدى المتوقع للحياة في علاقته بالدخل القومي في 
العشر سنوات الأولى والثلاثينات والستينات من القرن الحالي 
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الصحه 


عامة في توقعات الحياة بعد عام 1930 نتيجة للتحسن الذي طرأ على 
العالم في مجالات الخدمات الطبية وفي الصحة العامة؛ وقد استمرت تلك 
الزيادة بمعدلات أبطأً منذ ذلك التاريخ. وتبلغ توقعات الحياة بالنسبة للنساء 
فى البلاد الغنية الآن 77 - 78 سنة. وتبين دراسات أخرى فى البلاد الغنية 
أن هفاك كديا طقيناً هن .طول الحياة عض النيانة اتعليا مقياس متوسط 
الدخل وهذا لايظهر فى الشكل 10- 3 بحيث نجد أعلى توقعات للحياة فى 
الولايات المتحدة والسويك والنرويج واليابان. ا 

ويمكن تلخيص متوسط طول الحياة في الفترة الراهنة في مختلف 
أنحاء العالم كما يلي: 

5- 45 سنة معظم وسط أفريقيا وباكستان. 

5 55 سنة معظم باقي أفريقيا والهند وأندونيسيا. 

5- 65 شمال أفريقيا والشرق الأوسط وجنوب شرق آسيا ومنغوليا 
والبرازيل. 

5- 70 سنة الصين والمكسيك والآرجنتين. 

0+ بريطانيا وأوروبا وشمال أمريكا واستراليا واليابان وروسيا (499). 

ويتزايد طول الحياة في الدول النامية مع زيادة الرفاهية حيث يؤثر 
ذلك على الغذاء ومستويات المعيشة؛ وكنتيجة للتحسن في التعليم (354). 

وتختلف أسباب الوفاة كثيراً بين الدول المتقدمة والدول النامية وأهم 
أسباب الوفاة في البلاد المتقدمة أمراض القلب (748): والسرطان (19 7) 
وأمراض الرئة (15*). وهذه قليلة الأهمية نسبياً في البلدان النامية. حيث 
يموت الناس لأسباب متعددة تم القضاء عليها في الدول الأغنى وذلك مثل 
السلء والنزلات المعوية والأمراض المعدية والطفيلية الأخري". 

وتزيد معدلات الوفيات بين الأقليات العرقية فى الولايات المتحدة 
بالقارتة بالأغابية البيضا والاستشاء هم الأمريكيون اليابانيون والصيتيون 
الذين تنخفض لديهم معدلات الوفيات ومعدلات وفيات الآطفال من البيض 
(القوقازيين) (83). 
(*) من الملفت للنظر ن مرضى السلء الذي كانت التقارير الطبية تشير إلى أنه قد تم القضاء عليه 


في الدول الغنية. قد عاد للظهور مرة أخرى في هذه الدول في التسعينات وخاصة في الأحياء 
الفقيرة منها . (المحرر) 
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الشخصية: 

هل هناك أنواع من الشخصية تتمتع بصحة أفضل؟ يرتبط نوع معين 
من التعاسة بضعف الصحة: فالعصابية تتكون في جانب منها من شكاوى 
جسمية مثل الصداع؛ وأوجاع البطن. والعصابيون أكثر تأثراً بالمشقة؛ الأمر 
الذي يؤدي إلى القلق والاكتئاب ومشاعر التوترء والتي تؤدي بدورها إلى 
شكاوى جسيمة (انظر مثلاً الفصل السابع). وقد وجد أن العصابية تمثل 
عاملاً مهيثاً للأمراض الأكثر خطورة أيضاً. وقد بينت دراسة طولية أجريت 
على 1000 رجل لمدة ١2‏ عاماً أن مؤشرات العصابية تنبأت باحتمالية عدد 
كبير ومتنوع من الأمراض (94). ولكن جانباً من هذا يعود إلى أن العصابيين 
أكثر شكوى:؛ لنفس المستوى من المرضء لأنهم جزئياً أكثر تأثراً بأحداث 
الحياة المشقة. وقد أظهر عدد من الدراسات أن أمراض القلب تشيع أكثر 
لدى من لديهم عناصر معينة من العصابية (الاكتئاب والاندفاعية وليس 
القلق). وعناصر معينة من الذهانية دهدزءمطعتزوط (العداوة والعدوانية 
والاستخفاف) (132). 

وتميز متغيرات أخرى للشخصية بين الذين يمرضون دائماً وبين من هم 
ليسوا كذلك. وبين الذين يتأثرون بالمشقة وبين من يستطيعون تحملها. 
وهؤلاء الذين لايمرضون كنتيجة للمشقة يلقبون بأنهم »متان » أي شديدو 
القدرة على الاحتمالء وتتكون المتانة من ثلاثة عناصر فى الشخصية على 
الأقل: الالتزام عمعستسصمه أي اعتقاد الفرد في حقيقة زاهنة وفقيمة ذاته 
وفيما يفعل وإحساسه العام بالاتجاه. والتحكم 0:01م00 (التحكم الداخلي 
هنا أيضاً). والتحدي: أي الاعتقاد بأن التغير وليس الاستقرار هو الأمر 
الطبيعي وتفسير أحداث الحياة المشقة على أنها فرصة للنمو (260). 

وتتأثر أمراض القلب على وجه الخصوص بمتغيرات الشخصية؛ كما 
ترتبط بنمط معين من الشخصية- وهو«النمط أ«- الذي يتضمن ثلاثة 
مكونات: الكفاح من أجل الإنجاز بما يتضمنه من سلوك تنافسي مجهد 
للذات وعدواني؛ والإلحاح في السرعة والوقت: مثال ذلك أنه يظن أن 
الوقت يمر بأسرع مما هو في الحقيقة؛ والاندماج في العمل. وهناك أدلة 
على أن الأفراد من النمط (أ) يحبون المنافسة وضغط الوقت. ويسعون 
إليها. وهم مرتفعون على كل من العصابية والانبساطية (158) ويبلغ احتمال 
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إصابة أصحاب الشخصية من النمط (أ) بأمراض القلب ضعف المعتاد, 
حتى ولو ثبتنا تأثيرات العمر ومستوى الكولسترول والتدخين. ويزيد وجود 
النمط (أ) بين الرجالء وإن كان يزيد عند النساء العاملات بالمقارنة بريات 
البيوت. ويحاول مثل هؤلاء الناس بشدة:؛ وهم تحت تأثير المشقة, التحكم 
في ظروف البيئة التي يمكن أن تؤذيهم جسدياً أو نفسياً. وهم يهتمون أكثر 
بتقديرهم لذواتهم؛ وإن كان يحتمل أن يفتقروا إلى أساليب واضحة لتقييم 
سلوكهم (316 و 322). ومن العناصر الإضافية التي تميز أفراد النمط (أ) أن 
علاقاتهم مع الآخرين تميل إلى أن تكون ضعيفة:؛ فهم إما أن يتنافسوا 
بعدوانية؛ أو يفضلون العمل وحدهم؛ ومن ثم يضعفون شبكة علاقاتهم 
الاجتماعية (260) وبما أن الأفراد الذين في المراكز العليا يميلون لأن يكونوا 
من النمط (أ): فمن المهم المحافظة على صحتهم: وقد صممت برامج علاجية 
تقوم على الاسترخاء: لهذا الغرض (426). 

لقد رأينا أن السرطان بأنواعه يتأثر بالمشقة: وتقي منه عوامل الدعم 
الاجتماعي؛ 

ربما لتأثيرها على نظام المناعة (انظر: الفصل العاشر). هل يتأثر 
السرطان أيضاً بالشخصية؟ هل هناك نمط »عس » من الشخصية؟ وقد 
استنتج عدد يعتد به من الدراسات أن هناك بالفعل مثل هذا النمط. إذ 
يزيد احتمال عجز مرضى السرطان عن التعبير عن الغضب. وهم ميالون 
للموافقة. والانصياع. وغير مؤكدين لذواتهم؛ وصبورين. وكنتيجة لهذا فهم 
يستثارون جداً بالمشقة؛ ويعجزون عن تفريغ التوتر (180). وهناك من الأدلة 
مايشير إلى شدة تأثرهم عند مواجهة مشكلات في العلاقات الشخصية 
مثل الحسد والمنافسة؛ ويصبحون فاقدي الأمل وقليلي الحيلة. ومكتئبين 
(328). ويؤدي الاكتئاب أيضاً إلى النموطاة: وك دراب 3 ضسفية على 2006 
من الغمال المتقامين :فى شيكاقو: قيات درجة الامتعان على مقياين 
مينيسوتا للشخصية بالوفاة نتيجة للسرطان, حتى بعد تثبيت التدخين 
وشرب الكحوليات: والعمر والمكانة المهنية والتاريخ الأسري للاصابة 
بالسرطان (406). ورغم هذاء فقد كرسي لأسا غيرة يكور يكرة 
للسرطان. وما يمكن قوله هو أن الاكتئاب وقلة الحيلة ترتبط مع التغيرات 
الأسوأ في مجالات الشفاء والبقاء على قيد الحياة (264). ورغم هذا 


24 


سيكولوجيه السعادة 


فالسرطان يوفر لنا مقابلة مشوقة مع أمراض القلب: إذ بينما تزيد العصابية 
والذهانية من احتمالات أمراض القلب فإنها تجعل السرطان أقل احتمالاً 
(132). 

ويفيد التدين الصحة كما يزيد السعادة. ولدى المتدينين- وريما كان ذلك 
مفاجأة- معدلات أكثر انخفاضاً لعدد من الأمراض: وخاصة أمراض القلب 
والرئة وتليف الكبد. وبعض أنواع السرطان. ويبين الجدول 10- 8 بعض 
النتائج المتصلة بذلك. وهناك عدد من التفسيرات الممكنة لهذه النتائج, 


جدول 10 - 8 : التردد على الكنيسة والصحة 


مرة أو أكثر | أقل من مرة | تردد غير 
أمراض قلب ناشئة عن تصلب 
الشرايين : إناث : الوفقات لكل 


0 ف حمس سنوات 
ذكور : عدد الوفيات في السنة لكل 


ألف (مع تثبيت التدحين والمكانة 


الاحتماعية وعسر الحياة) 
تمدد الشعب الرئوية الوفيات 

لكل 1000 في 3 أعوام : 

تليف الكبد 

الوفيات لكل 1000 في ثلاثة أعوام : 
السا 

الحالات الجديدة في حمس سنوات 
لكل 100.000 

داء الوحيدات المشعرة 

معدل الإصابة عند الإناث 90 
سرطان عنق الرحم 


معدلات الإصابة عند الإناث 90 


(المصدر : 90) 


* غير موثوق منه لصغر العدد. 
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واحدة منها أن المتدينين يشربون الخمر ويدخنون أقل من الآخرين: وأقل 
احتمالاً لأن يكثروا من ممارسة الجنس خارج الزواج؛ وهذا يمكن أن يفسر 
المعدلات المنخفضة لأمراض القلب والرئة والكبد والشكاوى من الأمراض 
المهبلية. وهناك احتمال ثان مؤداه أن الدين يؤدي إلى حالة من سلام النفس 
والتخفيف من التوتر مما قد يؤدي إلى تخفيض ضغط الدم. أما الاحتمال 
الثالث فيتمثل في أن الدعم الاجتماعي الذي توفره الكنيسة يمكن أن يقي 
من المشقة بالطريقة المعتادة. 

وقد أوضحت دراسات أمريكية أن الطلاب الأكثر تديناً هم الأكثر قلقاً 
وتوتراً وفقداناً لتفدير الذات؛ أما بين الجمهور العام فالمنتظمون على التردد 
على الكنيسة أقل عصابية؛ وربما كان هذا لأن الأكثر معاناة غير قادرين 
على حضور المناسبات العامة - وهم أكثر احتمالاً لأن يصلوا منفردين. 
ورغم هذا نجد أن هناك علاقة واضحة بين التردد على الكنيسة والصحة 
النفسية الإيجابية في حالة المسنين. وفي دراسة على 5000 فرد يبلغون من 
العمر 60 فأكبر. كانت هناك فروق ضخمة في السعادة أو الاستمتاع أو 
الشعور بالرضا عن- أو المستمد من- الصحة؛ والصداقة؛ والوضع المهني. 
والدين؛ والشعور بالفائدة للأسرة (انظر جدول -١0‏ 9 الذي يعطي درجات 
على مقياس للتكيف) (323). وقد أظهرت دراسات أخرى أن رجال الدين 
على وجه الخصوص أكثر تكيفاً في كل الجماعات العمرية رغم انخفاض 
دخلهم (148). 

ونجد أن لدى الكاثوليكيين- تقليدياً- معدلات انتحار منخفضة عن 
البروتستانت. ولكن هذا الفرق كاد أن يختفي. ورغم هذاء فإن لدى المترددين 
على الكنيسة بوجه عام معدل أكثر انخفاضاً للانتحار عن الآخرين؛ وضي 
إحدى الدراساتء. كان المعدل لكل ١000‏ عبر ست سئوات 45, 0 بالنسية لمن 
كانوا يترددون على الكنيسة مرة في الأسبوع أو أكثر و0, 95 لمن يذهبون دون 
انتظام بينما كان ١,2‏ لمن لايذهبون إلا نادراً (10). 

ونحن الآن في موقف يمكننا أن نجمع معاً الطرق التي تؤثر بها عوامل 
الشخصية على الصحة. والعامل الرابط الأساسي هو السلوك المتصل 
بالصحة. فالتدخين يسبب سرطان الرئة. وشرب الخمور يؤدي إلى الإدمان؛ 
والإفراط في الطعام يؤدي إلى السمنة ويزيد من احتمالات أمراض القلب. 
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جدول 10 - 9 : عضوية الكنيسة والسعادة لدى كبار السن 
قواد الكنيسة 
غير الأعضاء 
لعتت ات الكنيسة طناك 


أكثر نشاطاً في التنظيمات 


الدينية ثما كان عليه في 


الخمسينات من العمر 


1 00 


أقل نشاطا 


(الصدر : 323) 
هذه الأنماط السلوكية الثلاثة هي جزئيا استجابات للمشقة: وأنواع من 
سلوك المواجهة. ويقلل التدريب البدني من احتمالات الإصابة بأمراض 
القلب وبعدد من الأمراض الأخرىء كما يقلل من تأثيرات المشقة ويحسئّن 
الصحة النفسية. وتتأثر ممارسة التدريبات البدنية بالدعاية الإعلامية 
والإيمان بمعتقدات حول قيمتها. والمعتقدات الصحية هامة؛ حيث إنها تؤدي 
بالناس إلى ممارسة سلوك مرتبط بالصحة. وإلى العناية بأنفسهم. وقد 
استخدمنا هذه المبادىء لتفسير بعض النتائج في فصول سابقة؛ فأبناء 
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الطبقة الوسطى صحتهم أ حسن لأنهم يمارسون التدريبات البدنية, والنساء 
يعشن أكثر لأنهن يعتنين بأنفسهن أحسن. والاسترخاء مفيد للصحة؛ حيث 
إنه يحافظ على مستوى منخفض من ضغط الدم؛ ويقلل من حدوت الأزمات 
القلبية: ويقلل من تأثيرات المشقة على الصحة عموماً: بما فيها الصحة 
النفسية. ويحتاج الأغراد من النمط «1» للشخصية إلى الاسترخاء أكثر, 
والإجازات مفيدة لأنها تشجع على الاسترخاء. ويؤدي القلق المستمر إلى 
القرحة وغيرها من الشكاوى السيكوسوماتية. وتمثل زيادة الانفعالية 
والعصابية غاملاً خطراً بالنسبة لأمراض القلب وعدد من الأمراض الأخرى 
من خلال زيادة تأثيرات المشقة؛ مما يؤدي إلى زيادة في ضغط الدم وإلى 
تأثيرات فزيولوجية أخرى. ويبدو أن الانخفاض الشديد في الانفعالية 
وكف الغضبء وكذلك المستوى كتهو سو النصبانية يرقيظ بالسيزظارن. 
وفيما يتصل بصحة الجسم يبدو أن هناك مستوى أمثل للانفعالية (498). 
وبقى الدعم الاجتماعي- الذي يرتبط جزئياً مع وجود مهارات اجتماعية 
مرتفعة لدى الفرد من كأفيرات المشقة ويقل القلق والغصبي: ويستعين 
كفاءة جهاز المناعة. وقد رأينا أن الأغراد من النمط »أ« يمكن أن يضعفوا 
من شبكة علاقاتهم الاجتماعية بسلوكهم التنافسي وتفضيلهم للعمل وحدهم. 


خلاصة : 

ترتبط الصحة ارتباطاً وثيقاً بالسعادة: وهي غالباً سبب للسعادة والشعور 
تالركنا:وخاصية لالأكين مسا : 

والعلاقات- وخاصة الزواج والعلاقات الوثيقة الداعمة التي بها درجة 
عالية من الثقة - تحسن الصحة من خلال الحفاظ على جهاز المناعة 
وتشجيع عادات صحية جيدة. ويؤثر الرضا عن العمل على الشعور العام 
بالرضا عن الحياة: والصحة النفسية, بينما تكون للبطالة آثار شديدة 
الوطأة على مستوى الصحة النفسية كما يظهر في الاكتئاب والانتحار 
وعلى الصحة وخاصة بالنسبة للرجال متوسطي العمر وأبناء الطبقة العاملة. 

ويفيد نشاط وقت الفراغ- بالإضافة إلى كونه مصدراً من مصادر الشعور 
بالرضا عن الحياة- الصحة »وخاصة فيما يتعلق بالممارسة المنتظمة للنشاط 
الرياضي » والصحة النفسية. 
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وتعد الفروق في الصحة من أكبر الفروق بين الطبقات. إذ يعاني أبناء 
الطبقة العاملة بنسبة الضعف أو أكثر من معظم أنواع الأمراضء رغم أن 
طول حياتهم لا يتأثر كثيراً. وربما كانت الحالة الصحية الأفضل لأبناء 
الطبقة الوسطى راجعة إلى أن زيادة العلاج ميسور لهم أكثر وإلى أسلوبهم 
الأكثر صحية في الحياة. 

والصحة,؛ كما تقاس بمتوسط طول العمرء أفضل كثيراً في البلاد الأكثر 
رفاهية؛ رغم أن التأثير يتلاشى عند مستوى متوسط من الرفاهية. 

وتتنبأ عوامل الشخصية- بدرجة عالية- بالصحة فالعصابية مصدر 
لسوء الصحة بوجه عام: وتمكن المتانة: أي القدرة على التحمل؛ الناس من 
أن يواجهوا تأثيرات المشقة؛ وتشيع أمراض القلب أكثر لدى الأغراد من 
النمط عأ« للشخصية: بينما يشيع السرطان أكثر لدى الأفراد من النمط 
»“س » الذين هم غير مؤكدين لذواتهم؛ ولا يستطيعون التعبير عن الغضب. 
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لقد استعرضنا أهم أسباب السعادة: والعمليات 
السيكولوجية التي تتضمنها . وسنوجه عنايتنا الآن 
إلى أهم التطبيقات العملية: هل يمكن زيادة سعادة 
الفرد والآخرين؟ وسأفترض أن »البحث عن 
السعادةد هدف مشروع: كما يعلن الدستور 
الأمريكي. والسؤال هنا هو: هل يمكن تحقيق ذلك؟ 
فإذاكان ممكناً. فكيف؟ وبعض الأساليب التى 
سنصفها هنا تهدف إلى السعادة: بمعنى سيادة 
حالة مزاجية إيجابية؛ وبعضها الآخر يوجه اهتمامه 
إلى الشعور بالرضا عن الحياة. والبعض الثالث 
يتعلق بالصحة السليمة أو تجنب العناء. 

ولقد قيل كثيراً إن السعادة ينبغي أن تكون نتاجاً 
ثانوياً لأنشطة وأهداف أخرى.ء ولايمكن أن 
نستهدفها مباشرة. ورغم هذاء فإن تعديل الحالات 
الانفعالية يمارس الآن على نطاق واسع: فالقلق 
نخففه بالاسترخاء والتأملء والإثارة تزيد بمشاهدة 
أفلام التليفزيون المثيرة, وبركوب العجلات 
المتدحرجة 5نعاه51 25ه1اه5 . والحق أن شدة التعاسة- 
المتمثلة في الاكتئاب المرضي- تعالج على نطاق واسع 
وبنجاح باستخدام العقاقير المضادة للاكتثاب؛ 
والعلاج بالصدمات الكهربائية؛ وأنواع مختلفة من 
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العلاج السلوكي والنفسي. وقد استخدمت بعض هذه الأساليب مع طلاب 
مكتثبين اكتثاباً خفيفاً. ومع أسوياء غير مكتثبين على الإطلاق. وسنتعرض 
لهذا فيما بعد. 

ويهتم الطب النفسي بتخفيف العناءء بينما نهتم نحن بزيادة الشعور 
بالرضا عن الحياة وبالانفعالات الإيجابية؛ والتي هي مستقلة إلى حد ما 
عن العناء. كذلك فهناك حالات ذاتية إيجابية مختلفة كيفياً: فالأفراد 
المختلفين قد يحصلون على أعلى درجة من الشعور بالرضا من مصادر 
مختلفة: من الأصدقاء أو الموسيقىء أو ممارسة التدريبات البدنية؛ أوالجنس 
أو شرب الكحوليات؛ أو كسب النقودء أو العمل... إلخ وليس للسيكولوجي 
أن يقرر أيها أحسن:ء أو من الذي يتمتع بنوعية حياة أفضل. 


أساليب استثارة الحالات المزاجية الا يجابية : 

كما نعلم جميعاً. هناك طرق لإدخال البهجة على الناس. وقد أجريت 
بحوث كثيرة على كفاءة الطرق المختلفة لتحقيق ذلك. وقد استخدم عدد 
من الأساليب في التجارب المعملية لخلق حالات مزاجية إيجابية وقد ثبتت 
فعاليتها. ورغم ذلك فهناك تساؤّلات عن طول قترة التأثير. وعن كم من 
الناس تناسبه هذه الأساليب. وأهمية هذه الأساليب هي أنها تؤكد بعض 
مصادر السرور التي وصفناها من قبل؛ وأنها تقترح بعض عناصر خبرات 
أقوى تأثيراً. سنصفها فيما بعد. 

وقد صمم فلتون (455) 71605 أكثر الأساليب المعملية ذيوعاً. إذ يطلب 
من الأفراد أن يقرأواء أولاً في صمت ثم بصوت مرتفع؛ 50 أو 60 عبارة من 
قبيل »هذا عظيم, أنا أشعر حقاً بأنني في حالة حسنة: أنا فرح جداً بما 
تسير عليه الأموره. محاولين أن يضعوا أنفسهم في الحالة المزاجية المقترحة. 
وثمة صيغ تالية أحدث من هذا الأسلوب تسأل الأفراد أن يقضوا 20 ثانية 
مع كل جملة من 2١‏ جملة؛ وتستغرق العملية سبع دقائق في مجموعها.ء وأن 
يحاولوا أن يضعوا أنفسهم في الحالة المزاجية المقترحة (434). وتدور بعض 
العبارات حول الكفاءة وقيمة الذات: والبعض الآخر حول الحالات الجسمية 
المميزة للحالة المزاجية. وليس هناك شك في أن أسلوب فلتون ينتج عنه 
حالة مزاجية إيجابية لدى كثير من الناس؛ ولكن التأثيرات جد عابرة, 
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وتختفى بعد ١5 -١0‏ دقيقة (150). وبالإضافة إلى هذا لايتأتر على الإطلاق 
ماكسحه قظر ومين 90 إل 0تون اللسوصين 741]: 

وقد استخدمت طريقة مشاهدة الأفلام على نطاق واسع لاستثارة 
الحالات المزاجية الإيجابية فى دراسات الانفعالات. (مثلاً: 58). وقد 
استخدمت أفلام بيتر سيلرز 00 التي تضم الأجزاء المستبعدة 
من الأفلام نتيجة لفقدان الممثل للقدرة على التحكم أحياناً. وقد بينت 
حوث التايغريون اتميوخر على البعاقة الزاجية يطرق متعدادة ومتها إدكال 
الشعور بالبهجة. وقد قارنت إحدى التجارب بين أسلوب فلتون وبين خمس 
داقاتى هن فيلم كبانطك .رون كان لكل ينيدا عاقينى جسلى سياد وبوز كن 
الفحوضين :اديع تعرضوا لأساوب فلترخ عادوا إلى خالنهم الظبيعية ريك 
مظاكل يولم طال مقحوميو القيلما درون النسيم كل انهه شى بحانة 
مواجية اكثر إبجابية وأكثن شعورا بالقبراية تحن العيدة املاطل . 


الحالة المزاجية بعد 10 دقائق 


(الصدر : 225) 


* 1.0 هي أعلى درجة إيجابية. 


ودرس الباحثون طريقة أخرى وهي الاستماع إلى موسيقى البهجة في 
النفس ثم سؤال المفحوصين أن يحاولوا الاندماج في الحالة المزاجية المقترحة 
أيضاً. وتبين أن هذه الطريقة أكثر تأثيراً من طريقة فلتون (429). إذ تؤخر 
على جميع المفحوصين الذين أجريت عليهم التجربة وليس على بعضهم 
فقط (74). 

ولسؤال الناس أن يفكروا في حدث سار قريب العهد بهم له تأثير قوي 
سواء على الحالة المزاجية أو تقدير الشعور بالرضا عن الحياة (انظر: 
الفصل الثامن). ومن الضروري أن يبذل المفحوصون بعض الجهد في سبيل 
ذلك. وفي إحدى النماذج الناجحة لهذا الأسلوب سثل المفحوصون أن يقضوا 
(*) ممثل كوميدي أمريكي مشهور. (المترجم) 
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عشرين دقيقة في وصف حدث سعيد » بأكبر قدر ممكن من التفصيل » 
(402). ويتزايد التأثير إذا أمكن استحضار صور عيانية حية للحدث (425). 
وقد تبين من تجارب أرجايل وكروسلاند أن التأثير يتعاظم إذا قام الأفراد 
بذلك كل اثقين معاً بحيث يذكّران بعضهما البعض عن الأحداث السعيدة. 
ويزيد التأثير أيضاً إذا كانا أصدقاء وليسا غرباءء: وإذا تحدثا وجهاً لوجه 
بدلاً من أن يكونا بعيدين عن بعضهما البعضء مما يؤكد أهمية تعابير 
الوجه. 

وقد رأينا أن الأغلام الضاحكة تستثير المزاج الطيب. والحالة المزاجية 
التي تستثيرها الفكاهة هي خليط من السرور والإثارة (انظر: الفصل 
السابع). ويجتمعا عادة مع الاستمتاع بمواجهة اجتماعية. وهناك شيئان 
يحدثان عندما يضحك الناسء فالنكتة تؤثر عن طريق إعادة تحديد موقف 
معين على أنه أقل تهديداً وأقل جدية؛ وفي نفس الوقت يحقق التناقض في 
النكتة حالة من التطهيرء وتفريغ التوتر. وتخفيض ممتع للقلق؛ أو أي انفعال 
سلبي آخر. ومن أشيع الطرق التي تستخدم لإدخال البهجة على شخص 
معين أن تحكي له نكتة. 

ويؤدي إعطاء الفرد هدية صغيرة أو إتاحة فرصة له للعثور على قطعة 
من العملة 

إلى وضعه في حالة مزاجية طيبة لبعض الوقت. وقد أوضحت إحدى 
التجاري أن إعظاء امحاب البيوت مودة مجانية من الأدوات الكنبية على 
باب المنزل ثم مخاطبتهم وسؤالهم أن يروجوا هذه المنتجات للآخرين يجعلهم 
أكثر احتمالاً للمساعدة فى هذا المجالء ولكن التأثير لايستمر لأكثر من ١5‏ 
دقيقة (223). 

ويؤدي تعريض الناس لخبرات نجاح- مثل السماح لهم بالنجاح في عمل 


دجريبي 
أو إشعارهم بأنهم يؤدون بكفاءة- إلى تحقيق حالات مزاجية إيجابية 
077 


وقد استخدم التنويم المغناطيسي أيضاً بنجاح في عدد من التجارب 
لاسنتفازة الحالات المزاجية الحسمة وغيرها» بيد أن أقلية فقط من 
المفحوصين استجابوا للتنويم (42). 
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وقد ناقشنا عدداً من الطرق الأخرى لاستثارة المزاج الحسن من قبل؛ 
مثل إعلان أخبار سارة؛ أو إجراء الاختبارات في غرف جذابة أو في يوم 
مشمسء أوحتى جعل الناس يبتسمون لدقائق قليلة» ورغم هذا فإن مانخلص 
به فيما يتعلق بهذه الأساليب البسيطة لاستثارة الحالات المزاجية هو أنها 
لاتستمر لفترة طويلة؛ وتدوم لفترة من 10 إلى ١5‏ دقيقة كحد أقصى. فإذا 
رتبنا لحدوث خبرات سارة أكثر أهمية ومغزى. فريما استمرت الحالة 
المزاجية لفترات أطول. ولكن هذا يأخذنا إلى مجال النشاطات السارة: 
وهو الأسلوب الذي سنعالجه. 

إذا استخدمت أساليب استثارة الحالات المزاجية بصورة أكثر انتظاماً 
وأصبحت عادة؛ فإن تأثيرها يمكن أن يكون أكثر دواماً. وقد تضمنت بعض 
طرق علاج الاكتكاب وبعض البرامج الدراسية لزيادة السعادة تلاوات على 
طريقة فلتن لمدة عشر دقائق كل صباح. وأحدث هذه البرامج الدراسية 
تغيرات في الحالات المزاجية اليومية وفي درجات الاكتئاب والشعور بالرضا 
بعد أسبوعين (انظر: الفصل الحادي عشر). 

ومن الطرق التي يحاول بها الناس إحداث حالات مزاجية أكثر إيجابية 
استخدام العقاقير وكما رأينا من قبل (انظر: الفصل السابع) يؤدي الكحول 
إلى حالة مزاجية إيجابية لدى معظم الناس. وهو على وجه التحديد »“خافض 
» لنشاط الجهاز العصبي المركزي. ولكنه يستطيع بالتأكيد إدخال البهجة 
على الناس؛ لأنهم يتعاطونه أساساً وعادة في حضور الآخرين: ولأنه يخفض 
الكف السلوكيء مماينتج عنه المزيد من المرح؛ وربما المزيد من الجنس. 
وأحياناً المزيد من العدوانية؛ إلا أنه يمكن أن يسبب آثاراً بعدية 5ع مع مقط 
في غاية السوء؛ ويمكن أن يولد الإدمان. 


جدول ١-١١‏ نشاطات سارة تؤثر 
على الحالة المزاجية طوال اليوم 
تفاعل اجتماعي: 
-١‏ التواجد مع أناس سعداء 
3 جيل النادس بوتموق ينا تقول 
اجن هم مسقا 
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4 أن تلاحظ على أنك جذاب جنسياً 

5- التقبيل 

6- ملاحظة الناس 

7- أن تدخل فى مناقشة صريحة ومفتوحة 
ودام كعبر يانه حيرب 

9- التعبير عن الحب لشخص آخر 

0- المداعبة والمعانقة 

-١١‏ التواجد مع من أحب 

2- مجاملة أو مدح شخص آخر 

3- تناول القهوة أو الشاي أو المرطبات مع أصدقاء 14- أن تكون لك 
5- الدخول فى مناقشة حية 

فك الاستماع إلى الرادية 

7- رؤية أصدقاء قدامى 

8- أن يطلب مني العون أو النصيحة 

9- تسلية الآخرين 

0- مقابلة شخص جديد من نفس الجنس 
نشاطات لاتتوافق مع الاكتثاب 

-2١‏ الضحك 

2- الاسترخاء 

3- التفكير في شيء جيد في المستقبل 
4- التفكير في أناس أحبهم 

5- مشاهدة مناظر جميلة 

6- تنفس هواء نقي 

7- الوجود في جو هادىء وساكن 

8- الجلوس فى الشمس 

9- ارتداء ملابس نظيفة 

30 الحصول على بعض وقت الفراغ 

-3١‏ النوم العميق ليلاً 
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2- الاستماع إلى الموسيقى 

3- الابتسام للآخرين 

4- حدوث أحداث سارة لأسرتي أو لأصدقائي 

5- الشعور بوجود الله في حياتي 

6- مشاهدة الحيوانات البرية 

الكفاءة الذاتية: 

7- إنجاز مشروع معين بطريقتي 

8- قراءة قصص أو روايات أو قصائد أو مسرحيات 
9- التنظيم أو التخطيط لشىء 

0- القيادة بمهارة 

-4١‏ قول شيء بوضوح 

2- التخطيط لرحلات أو لإجازات 

3- تعلم عمل شيء جديد 

4- أن يمتدحنى أحد أو أن يقال لى إننى أديت أداء جيدا 
5 أداء العمل بكفاءة 0 

أنشطة متنوعة: 

6- تناول طعام جيد 

7- الذهاب إلى مطعم 

8- أن تكون برفقة حيوانات 

(المصدر: 283). 


ويفترض أن العقاقير الأخرى تستخدم لأن الناس تجدها مجزية. ورغم 


هذا فهي تؤدي كما بينا- إلى إثارة واستثارة وليس إلى سرور. وبالطبع يمكن 
أن يكون لها تأثيرات جانبية خطيرة وآثار بعيدة المدى على الصحة. 


وتنجح العقاقير المضادة للاكتئاب والليثيوم إلى حد كبير في علاج 


الاكتئاب ويستفيد من يكون اكتتابهم رد فعل للأحداث المحزنة من كل من 
العقاقير والعلاج النفسي (كما وصفناه من قيل) . 


أما بالنسبة لمرضى الاكتئاب داخلى المنشاً 15 فنحن نحتاج 
إلى الاثنين معاً (491). وليس هناك أي دليل على أن العقاقير تفيد غير 


المكتئبين. 
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زيادة معدل أحداث الحياة الا يجابية: 

رأينا من قبل أن الحالات المزاجية الإيجابية يمكن أن تنشاً عن نشاطات 
وأحداث سارة مثل رؤية الأصدقاءء وتناول الطعام خارج المنزل؛ وممارسة 
التدريبات البدنية؛ والاستماع إلى الموسيقى. وحضور الحفلات؛ والنشاط 
الجنسيء ونشاطات وقت الفراغ (انظر: الفصل السابع). وقد وجد أن 
بعضاً من هذه الأنشطة والأحداث يرتبط بحالة مزاجية إيجابية في نهاية 
اليوم: أوطوال اليوم لدى الكثير من الناس ولكن لم يثبت حتى الآن أنها 
تمتد إلى اليوم التالي (424, 364). ويتعرض الأغراد المكتثبون والتعساء 
لقليل من الأحداث الإيجابية من هذا النوع (283). 

ورغم الشكوك المحتملة حول مسار السببية هنا (انظر: الفصل السابع)؛ 
فإن هذا الخط البحثي قاد إلى طريقة لعلاج الاكتثاب تطبق بنفس الكفاءة 
على استثارة مزيد من السعادة لدى الأسوياء. ويطلب من الأفراد- فيها- أن 
يسجلوا يومياً؛ ولمدة شهرء الأحداث السارة من قائمة من الأحداث والحالة 
المزاجية اليومية. ويجري التحليل بالحاسب الآلي بعد ذلك لاكتشاف أى 
النشاطات لها أكبر الأثر على الحالة اللؤاسة لكل هر كد مك عد ذلك 
على ممارسة تلك الأنشطة بمعدلات أكثر (287). وقد استخدمت طرق 
عديدة لتشجيع المرضى على الاشتراك في نشاطات سارة بمعدلات أعلى؛ 
ويتضمن ذلك: 

)١(‏ تخطيط زيادة صغيرة في النشاطات السارة بين الجلسات. 

(2) مكافأة من المعالج إذا مارس المريض مزيداً من النشاط (تتمثل في 
قضاء وقت أطول مع المريض). 

(3) تعليم المرضى كيف يكافئون أنفسهم (34). 

وقد وجدت دراسة تتبعية سلسلة النتائج المتوقعة, فقد تعلم العملاء 
كيف يزيدون من أنشطتهم السارة؛ وقد فعلوا ذلك. وانخفض اكتتابهم (446) . 
وقد كان العملاء في هذه الدراسة طلاباً جامعيين وأعضاء هيئة تدريس 
يشعرون بالأكتئاب؛ وقد قويلوا خمس مرات في غضون شهر. وكانت 
النشاطات المطلوب زيادتها هي تلك التي يجدها كل منهم أنها سارة له. 
ورغم ذلك؛ فقد وجدت بعض الدراسات أن الاكتئاب يمكن تخفيفه دون أي 
تغيير في النشاطات السارة: أو أنه يمكن أن يحدث تغيير في النشاطات 


2514 


زيادة الشعور بالسعادة 


السارة دون تغيير في الاكتئاب: فهي فقط واحدة من طرق تخفيض الاكتئاب 
(39). 

وربما كان من الشروط الهامة أن تكون الأنشطة المختارة سارة لكل 
شخص. وهناك شرط آخر يتمثل في أن الناس ينبغي أن يشاركوا في هذه 
الأنشطة بإرادتهم وليس نتيجة ضغط خارجي. وتبين التجارب أن للنشاطات 
السارة تأثير أكبر في خفض الاكتئاب إذا كانت مختارة بحرية:؛ وتأثيراً أقل 
إذا كان المفحوص يتلقى أجراً عن القيام بها أو مضطر للقيام بها (190). 

وقد وجد أن التدريب على الأنشطة السارة يكون ناجحاً إذا اجتمع مع 
تحديد للهداف أو مع مراقبة الذات عصته)تدمس كاءه أو العلاج المعرضفي : 
لاهة #عطا ءاتانمع00 (سيوصف فيما بعد) (321 و39). ويشيع أيضأ الجمع بين 
العلاج بالأحداث السارة» والتدريب على المهارات الاجتماعية أو توكيد الذات: 
وكل منها تزيد من إتاحة الأحداث الاجتماعية السارة». ومع التدريب على 
الاسترخاء. مما يساعد على تقبل الأحداث غير السارة (287). 

وقد وجد أن هذه الطرق مؤثرة فى الأفراد العاديين غير المكتثبين. وفى 
إحدى التجارب القفان اعضاء حمائفة #مرينية 12 شاط م فاقية خاررا: 
واختار أفراد مجموعة أخرى نشاطين رأوهما سارين جداً ولم يقوموا بهما 
خلال الأسبوعين الماضيين. وتضمنت الآنشطة أنشطة رياضية ودراسية 
وثقافية واجتماعية. وقد وافق 48 مفحوصاً على القيام بها خلال الأسبوعين 
التاليين. وبعد شهر واحد: سجلت الجماعتان التجريبيتان درجات مرتفعة 
على نوعية الحياة والسرورء بالمقارنة بجماعة ضابطة. ولم يكن هناك فرق 
بين ما إذا كانوا قد قاموا بنشاطين أو ١2‏ نشاطا (368). 

وقد تضمنت بعض برامج زيادة السعادة نشاطات إيجابية يومية؛ وقد 
كان هذا أحد أهم المكونات في أحد هذه البرامج. وقد كون المفحوصين 
قوائم فردية من ١0‏ نشاطات سارة يستطيعون القيام بها كل يوم: بالإضافة 
إلى زيادة النشاط الاجتماعي بوجه عام (ودرجة عالية من النشاط الكلي) 
(143). 

ويبدو هذا كله كأنما هو نوع من الاستمتاع المطلق» والسعي الأناني في 
طلب اللذة: والواقع أن معظم هذه الأنشطة الممتعة غير ضارة: ومادامت 
تجعل من الناس سعداء فمن الممكن ممارستها دون أي مشكلة؛ ومن أمثلتها : 
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رؤية الأصدقاء والرياضة أو التدريبات البدنية» والتردد على الكنيسة: 
كاف من التوم. ولكن هناك بعضن الأنشطة الأخرى التي يتبغي ممارستها 
بحذرء أو عدم ممارستها على الإطلاق. وبعضها غير قانوني أوغير أخلاقي. 
وبيعضها مكلف دا أو تأحخذ وقتاً أطول من اللازم: أو تسبب مشاكل 
لاأخرية: أو فصيرة لالصحة وينيقى ان تساسب الأنفظة المسة المشكارة 
مع الجدول اليومي 7 الأبيوب لنشاظ 000 مثال ذل ذلك: إن العنابة 
الفرد ا فالرقص رخيص حصيو ومفيد للصحة. لن 
ينبغي أن يقوم به المرء مع الزوج. 


تحسين الظروف الماد يدة : 

من النظريات الشائعة والقائمة على الفهم العام عن سبب السعادة 
مايمكن صياغته فيما يلي: لكي يكون المرء سعيداً لابد أن يكسب نقوداً 
أكثر. وهو في حد ذاته عمل غير محبب؛ وينفقها على شراء المنازل؛ أو 

منازل أفضلء والسياراتء والأثاث, وقضاء الإجازات؛ والطعام والشراب, 
وكل هذا سيجعل الفرد سعيذاً . وكما رأينا لاتؤيد الأدلة هذه النظرية كثيراً. 
فالأغنياء أسعد نوعاً من الفقراء فى نفس الدولة. ولكن ليس كثيراً . وإذا 
تحسنت الظروف الاقتصادية ابيع ينشأ أحياناً انخفاض في الشعور 
العام بالرضا. وليس هناك علاقة قوية بين السعادة والرفاهية عند المقارنة 
بين الدول المختلفة. 

ويعتمد الشعور بالرضا عن الدخل على المقارنات التي تعقد مع دخل 
الآخرين أكثر من اعتمادها على الدخل الفعلي للفرد نفسه- وحقيقة مايريده 
الناس هو دخل أكبر من الآخرين (انظر: الفصل الثامن). ويشعر الفرد 
بقدر أكبر من الرضا إذا كانت أموره أفضل مما كانت عليه في الماضي 
(انظر: الفصل الثامن). ومن جهة أخرى إذا كان التغيير كبيراً جداً كانت 
التأثيرات أقل إيجابية؛ على نحو ماظهر لنا بالنسبة للفائزين في مراهنات 
الكرة. اللذين يتخلون عادة عن وظائفهم ويفقدون معظم شبكة صلاتهم 
الاجتماعية (انظر: الفصل الخامس). 
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وربما لم تكن الدرجة الأعلى من الشعور بالرضا عن الحياة التي تميز 
الأغنياء راجعة إلى إنفاق مزيد من المال: وقد تكون بسبب أن لديهم وظائف 
أكثر إرضاءء أو أنهم يقضون وقت فراغهم في حالة أعلى من النشاطء أو أن 
لديهم شبكات علاقات اجتماعية أفضل. وهناك فروق طبقية في كل من 
هنذا لجالات: هذا فياين؛ لكن خندها يمكن أن نعط احقاياً للبرهات 
ولكن قطعها قد يكون أكثر إثارة للدفء من حرقها . 

ورغم هذاء فأنا لا أريد أن ألمح إلى أن الأشياء التي يمكن أن تشتري 
بالمال لاتؤثر على السعادة. فمن الجميل للزوجين الشابين أن يكون لهما 
بيت مستقلء وقد رأينا أن قضاء الإجازات مفيد. وكذلك فالدفء والطعام 
مفيدان للصحة والراحة. وملكية السيارة تزيل الكثير من العناء في 
المواصلات. وتجعل مزيداً من الأنشطة ممكنا. وفوق كل شيء نجد أن 
معظم سكان العالم لايحظون بمثل هذه الأشياء. وكذلك الكثيرون في 
مجتمعنا نحن؛ وعلى هذا فليس هناك شبهة للتواطوٌ ولا للإايحاء بأننا 
يمكن أن نتناسى الأشياء المادية في الحياة. 

وعندما تتوفر هذه الضرورات, لايزيد الإنفاق الزائد كثيراً من السعادة. 
فمن اللطيف أن يحصل الفرد على سيارة أكبر أو أحدث. ولكن لن يكون 
الفارق كبيراً.. والشعور بالرضا الناجم عن حيازة المجوهرات هو في أساسه 
رمزي- فهو يشير إلى أن الذي يرتديها غنيء ويمكن إذن أن تسهم في 
تقديره لذاته. وتمثل الثروة لبعض الناس مؤشراً على النجاح: رغم أنه 
ليست هناك علاقة بين النجاح والثروة في كثير من أنواع النشاط؛ وهذا 
صحيح بالفعل بالنسبة لعدد من أكثر المهن إشباعا. مثل الكنيسة والعلم 
والتدريس الجامعي. 

وأعتقد أن ظروف الحياة التي تصنع فروقاً في السعادة هي تلك التي 
تغطيها مصادرنا الثلاثة: العلاقات الاجتماعية والعمل ونشاط وقت الفراغ. 
وأن تحقيق ظروف مرضية في هذه المجالات لايعتمد كثيراً على الثروة, 
سواء كانت مطلقة أونسبية: ولا على ظروف الحياة المادية. 


صحبة الآآخرين: 
كان أول مصادرنا الثلاثة للسعادة هو الآخرون: وقد بينا فى الفصل 
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الثاني أن الزواج والأسرة والصداقة والعلاقات الاجتماعية الأخرى هي 
مصادر أساسية للسعادة. ا 

وكثير من النشاطات الإيجابية التي تناولناها في القسم السابق كانت 
نشاطات اجتماعية. ولزيادة السعادة ينبغي للفرد أن يتزوج وينجب ويحافظ 
على علاقات جيدة مع الجيران. وربما احتجنا لكي نقوم بكل هذا إلى بعض 
التدريب على المهارات الاجتماعية. مثال ذلك. أن الأفراد الذين يعانون من 
صعوبة في تكوين صداقات ربما كانوا يحتاجون إلى تدريب على القدرة 
على المكافأة. وعلى إرسال إشارات غير لفظية إيجابية؛ وأن يتعلموا قواعد 
الصداقة ١19(‏ و 12). ويتضمن أسلوب لوينسون 505هز1.6 لعلاج الاكتئاب 
والقائم على أحداث الحياة الإيجابية هذا التدريب كجزء منه. والشىء المهم 
فيما يتعلق بالعلاقات الاجتماعية أنها. متى أقيمت؛ تعد بخبرات اجتماعية 
مشبعة ومنتظمة في المستقبل وأكثر الناس احتمالاً للتعرض للاكتئثاب هم 
من يفتقدون إلى شخص محل ثقة قريب منهم (491). 

وبالإضافة إلى بدء علاقات جديدة. فمن المهم المحافظة على- وتقوية- 
العلاقات القائمة.. ولايكون الزواج مصدراً كبيراً للسعادة إذا لم ير كل من 
الزوجين الآخر أو أن يكونا باردين أو يبديان العداوة عند اللقاء. ويستطيع 
علاج الزواج أوتدريبات إثراء الزواج أن تقدم إلى الأزواج؛ أنماطاً أكثر 
إرضاء من التفاعل؛ ومهارات تفاهم وحوار أفضلء وإرشادهم إلي القواعد 
التي تبين أنها تجعل الزواج ناجحا (19). ويحتاج الأفراد الذين لديهم أصدقاء. 
ولكنهم يشعرون أيضاً بالوحدة؛ إلى أن يتعلموا كيف يبوحون بذوات أنفسهم 
أكثر. وأن يتحادثوا في موضوعات حميمة (انظر: الفصل الثاني) . 

ولدى بعض الناس قدرة عالية على المكافاة وتوليد حالات مزاجية إيجابية 
في نفوس الآخرين. وتشير التجارب إلى أن الحالات المزاجية الشديدة 
الابتهاج تنتقل بسرعة إلى الآخرين (307): وبالنسبة للطلاب. نجد أن أكثر 
الآخرين مكافأة هم الشبان الآخرون وخاصة أعضاء الجنس الآخر 
المستجيبين والجذابين (107): يتلوهم الأطفال والكلاب وكبار السن والطيور 
على الترتيب (70) عند الغربيين. وأكثر الناس مكافأة عموما هم المبتهجون 
الجذابون والمثيرون للاهتمام والمهتمون بنا والمعاونون (12). 

وبالإضافة إلى المهارات مثل القدرة على المكافأة والبوح بما في الذات, 
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والمحافظة على قواعد العلاقة؛ فتأكيد الذات مهم هنا . وقد وجد أن التأكيد 
في يوم معين ينبىء بمزاج إيجابي في اليوم التالي بآكثر مما ينبىء المزاج 
عن حالة التأكيد (392). 

وقد استخدمت صور كثيرة من التدريب على المهارات الاجتماعية لدى 
مرض الاكتئاب. بما فيها التدريب على تأكيد الذات: وحل المشكلات: 
والمهارات الزواجية؛ وكانت النتائج ناجحة على العموم (39)؛ وتدرس المهارات 
الاجتماعية للذين يشعرون بالوحدة عادة في مجموعات. وهذا يوفر رفقة 
جاهزة. ونفس الشيء ينطبق على التدريب على مهارات الاتصال بالجنس 
الآخر. 


الانخراط في العمل وفي نشاط وقت الفراغ: 

هذان هما المصدران الآخران من مصادرنا الثلاثة. هل نستطيع أن 
نستفيد من الوقائع التي أوردناها في الفصول السابقة لنقترح طرقاً لزيادة 
السعادة؟ 


العمل : 
نستطيع أن ننظر كيف نحسن كل واحد من مكونات السعادة. 


الشعور بائرضا: 

يتأثر الشعور بالرضا أعظم تأثير بالأعمال المرضية ذاتياً. وهي ليست 
بالضرورة الأعمال الأعلى من حيث الأجرء رغم أن ارتفاع الآأجر أكثر إرضاء 
من انخفاضه. 

إن العمل نفسه هو الذي يزودنا بالرضا الذاتي؛ لأنه مشوق ويبدو على 
أنه ذو قيمة ويستحق بذل الجهد. ويتطلب استخدام المهارات ويفرض 
متطلبات كافية؛ ويتيح قدراً من الحرية والاستقلال الذاتي: وليس رتيباً: 
وكثير من الناس لايقدرون المزايا المضمرة في العمل حتى يفقدوا وظائفهم 
- وهي ملء الوقت وتنظيمه. وإعطاء مكانة وهوية. وتوفير صلات اجتماعية 
جاوع فطاق الأسرة؛ ويصلنا بأهداف وغايات أوسع نطاقاً . ويشعر العاطلون 
بمزيد من السعادة عندما يجدون نشاطات بديلة توفر مزايا مماثلة. 
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المشاعر اك يجاسية: 

يمكن الاستمتاع بكثير من المرح في العمل؛ ويكون أساساً مع زملاء 
العمل؛ ويتمثل في النكات؛ والنميمة في فترات الراحة؛ ويدور معظمه حول 
العمل (مثلما هو الحال في النكات الطبية والمزاح العملي الدقيق الذي 
يمارسه المتخصصون التقنيون) . 


تجنب العناء وسوء الصحة: 

العمل مصدر من مصادر المشقة الرئيسية أيضاً. ويمكن الوقاية من 
ذلك من خلال العلاقات الطيبة مع زملاء العمل والمشرفين: الذين يمكن 
لهم أن يوفروا دعما اجتماعياً ومساعدة ملموسة في التعامل مع المشكلات. 


نشاط وقت الفراغ: 
الشعور بالرضا: 

مكلما هو الال فى العمل يقري الكلين مرو اناهن الركيا الذات من 
خلال تقباط وت القراء لدف مح يتخرظون سدية فى مشرو عام محتافة 
مواء وجداهم أو م الالخرد برو يتحيين هلاه اليو انالك النعاذة مكل | الوسيكتن 
والقو والقطيم الإصافي والعمل الاجتيامي والرياضة..وتقاطات الهواة 
باثواغها دوق وك زيذه القنووضات إن اسيم اكخر العمية راككر 
إرضاء من العمل؛ وهي هامة جداً بالنسبة للعاطلين عن العمل والمتقاعدين. 
ويرك تشاظاوقك الفراغ مكله كي الك مكل العمل: الكانة والووية وغل 
الوقت وقتظليية كذنك .يوكن ضبالات الجتماعية, 


المشاعر اك يجاسية: 

ينقضي جانب كبير من نشاط وقت الفراغ مع الأصدقاء والآسرة؛ وأعضاء 
الأندية. وهو أقل جدية بوجه عام من العملء وبه كم كبير من اللهو. وإن 
أنشطة مثل تناول الطعام أو الشراب مع الأصدقاء والرقص والحفلات من 
شأنها أن توفر الكثير من المشاعر الإيجابية . وهذه أحداث يمكن أن تحدث 
كل ليلة؛ أو مرة أو مرتين في الأسبوع: ولهذا يمكن الاعتماد عليها من حيث 
إنها ستستمر في تحقيق حالات مزاجية طيبة. وإن من يقنعون بالبقاء في 
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البيت كل ليلة إنما يفقدون مصدراً هاماً للمشاعر الإيجابية؛ وللتدريبات 
البدنية تأثير محدد على المزاج الإيجابيء كما بينت الكثير من الدراسات 
(498). ويبدو أن التأثير يكون فزيولوجياً في جانب منه. من خلال تنبيه 
النورأدرينالين لمراكز الاستمتاع في المخ. وبالإضافة إلى هذاء فهناك عادة 
نشاط اجتماعي. وكذلك يمكن أن يكون هناك شعور بالرضا مستمد من 
الإنجاز ومن إشباع صورة الذات من خلال التزين بارتداء ملابس رياضية 
خلابة. 


تجنب المشفة وسوء الصحة: 

يفيد نشاط وقت الفراغ كثيراً في التخفيف من المشقة وتعزيز الصحة. 
والتدريبات البدنية مفيدة جدا للصحة الجسمية والنفسية: فهي تقلل من 
الاكتثاب ومعدلات حدوث الأزمات القلبية. ويمكن الايتتريكاء امام الكليفريون 
أو أثناء الإجازات أن يفيد في تقليل المشقة الناجمة عن العمل أو أي مجال 


الخو 


النظرة المختلفة إلى الأمور: 

ينتقد الماركسيون العلاج النفسي بوصفه مجرد غطاء للمشكلات 
الاجتماعية الحقيقية. وللحقيقة فهناك لدي الكثير من المكتثبين الكثير 
مما يسبب الاكتئاب. ورغم هذا يستطيع الأخصائي النفسي أن يساعد 
الشخصء حتى ولو كانت مشاكله ناجمة عن مشكلات اجتماعية أوسع 
نطاقاً. وقد صور العلاج النفسي أيضاً في أغلام »الكرتون ». حيث يحاول 
الممثل علاج المشكلات المادية بمجرد الحديث عنها . ومن جهة أخرى. هناك 
الكثير من التعساء الذين يشعرون بالاكتئاب؛. وهم في نفس الظروف 
الموضوعية لمن يشعرون بالسعادة. 

وقد رأينا في الفصل السادس عن الشخصية أن السعداء والتعساء 
ينظرون للعالم بطرق مختلفة. فالتعساء يرون الجوانب السيئّة أكثر. ويفسرون 
الأحداث سلبياً. ويقيمون أنفسهم تقييماً غير مؤات: ويعممون من حادث 
فشل واحدء ويعتنقون عدداً من المعتقدات الواهنة المزيفة. ويمكن أن نصف 
عمليات التفكير لدى المكتئبين بطريقة أخرى بأن نقول إنهم يصفون أسباب 
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الأحداث صفات مغايرة من عندهم فهم يظنون أنهم سبب الفشل وعلة 
الأحداث السيئة, وأنه لاحيلة لهم إزاءها (انظر: الفصل السادس). 

وقد رأينا من قبل أن التأثير الانفعالى للأحداث يعتمد على كيفية 
تفليرها (انثره الفصيل السنادس) .ك3 المقطاع الأشراد تنسين الأجدائه 
تفسيراً إيجابياًء فسيساعدهم هذا على الحصول على خبرات سعيدة. وقد 
صممت طرق للعلاج المعرفي بهدف تغيير هذه الطرق من التفكير وقد 
وجد أنها ناجحة جداً (21). وقد نجحت أيضاً برامج دراسية للأسوياء 
مصممة لزيادة شعورهم بالسعادة. ومن جهة أخرىء ليس هناك أدلة كافية 
على أن عادات التفكير الخاطىء تمثل عاملاً هاماً يسبب الاكتئاب في 
المقام الأول؛ فهي ربما كانت نتيجة للخبرات المسببة للاكتثاب (96). 

ويحاول الآسلوب المسمى بالعلاج العقلاني الانفعالي عالتأمصظ 1قدمتاة]1 
إزة:ء1 مساعدة الناس من خلال الحوار والنقاش؛ وذلك في سلسلة من 
الجلسات الإرشادية تهدف إلى أن تبين للمريض أن معتقداته خاطئة .)١125(‏ 
وأشهر هذه الأساليب الآن هو أسلوب بك (28) +86 الذي يتضمن المكونات 
التالية: 

(أ) ارصد الأفكار السلبية التلقائية مثل: «أنا كأم أسوأ مما كانت أمي». 

(ب) افحص الأدلة التي تؤيد أو تدحض هذه الأفكار. 

(ح) ابدلها بتفسيرات قائمة على الواقع؛ مثال ذلك: لاحظي أن هذا 
يوم سيءء, ولا تتخذينه قاعدة عامة للتطبيق على كل شيء. 

(د) تعرف على العلاقات بين الحالة المزاجية والمعتقدات والسلوك- 
ملاحظاً أن الاعتقادات الخاطئة يمكن أن تؤدى إلى اكتئابء أو أن بعض 
المواقف وضروب السلوك تؤدي إلى الاكتئاب. 

(ه) حدد وغير المعتقدات التي تؤدي إلى تشويه الخبرات وتفسيرها 
تفسيراً خاطتا , وهذه قشيه العتقدات الخاطكة التي تكشفها طريقة العلاج 
العقلاني الانفعالي مثل: »لكي أكون سعيداً لابد أن أكون محبوباً من الجميع 
و«ينبغي أن أنجح في كل ما أقدم عليه ». و«إذا عارضني أحد. فمعنى هذا 
أنه لايحبني »» ويتعلم المرضى أن لايعلقوا أهمية كبيرة على مثل هذه الاهداف 
المرغوبة. ولكنها غير قابلة للتحقيق. 

وتأخذ هذه الصورة نفسها العلاج الموجه نحو تغيير عملية التعليل والذي 
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يعمد إلى زيادة القدرة على التحكم في الأحداث حسب إدراك المرء لها. 
ويطلب هذا النهج العلاجي من المرضى أن يسجلوا الأحداث الإيجابية 
والسلبية. وتناقش هذه الأحداث أثناء العلاج؛ ويطلب من المريض أن يفحص 
الأحداث السلبية ويبحث لها عن أسباب خارجية ممكنة؛ وبفحص الأحداث 
الإيجابية ويبحث لها عن أسباب داخلية ممكنة. ويدعم المعالج المرضى 
لتوصلهم إلى هذه الأنواع من التعليل» ويشجعون على اكتساب عادة النظر 
إلى الأمور بهذه الطريقة. وقد كشف عدد من الدراسات التتبعية؛ وليس 
كلها عن نتائج إيجابية (49 و278). 

وتقوم أحد أشكال العلاج ذات الصلة بجعل الناس يقرأون عبارات 
إيجابية عن الذات. كما وصفنا من قبل؛ في عدد من الأوقات أثناء اليوم. 
والمهم هو قراءتها قبل نشاط مشبع؛ شائع الحدوث مباشرة؛ مثل تناول 
وجبة أو شرب الشاي (365). وتطبق هذه الأنواع من العلاج على مرضى 
الاكتئاب بطرق عديدة. ولم يكن مجرد تعليمهم للمبادىء المتضمنة فيها 
ناجحاً جداً. وكذلك فقّد كان العلاج الجمعي أقل نجاحاً من العلاج الفردي 
المكثف. 

وقد تبين أن برامج العلاج الفردي مع المرضى - أو مع المتطوعين- أكثر 
نجاحاً من الأساليب العلاجية البديلة؛ بما فيها العلاج بالعقاقير والعلاج 
بالاستبصار. وقد تضمنت أكثر الطرق نجاحاً أساليب سلوكية مثل التعريض 
للأحداث السارة وتدريبات المهارات الاجتماعية (213 و39). 

وثمة برنامج دراسي للتدريب على السعادة في نيوزيلندا ارتكز أساساً 
على تحسين الاستبصار والفهم؛ وتصحيح المعتقدات غير المعقولة؛ وتم ذلك 
في ثمان جلسات تستغرق الواحدة منها ساعتين عبر أربعة أسابيعء وقد 
كان هذا البرنامج ناجحاً جداً. انظر شكل :)١ -١١!(!‏ الذي يبين الدرجات 
المعيارية عبر مدة البرنامج وخلال فترة المتابعة. 

وقد تضمن البرنامج الأمريكي الذي وصفناه قبلاً (143): المكونات التالية: 

-١‏ دروس تهدف إلى إعطاء استبصار بأسباب السعادة. 

2- تخفيض الطموحات. 

3- تنمية ا لتفكير الإيجابى المتفائل. 

اد واةة القجة الخاظيري 
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شكل !! - ! : تأثير البرامج الدراسية للسعادة 
المتابعة بعد البرنامج البرنامج 


الدرجة المعيارية للسعادة 


تحديد الأهداف ومكعافأة الذات: 

من الملامح المركزية للاكتئاب انخفاض تقدير الذات وتدني تقييم الذات 
أن الناس يشعرون بسعادة أكبر عندما يقارنون أنفسهم بالآخرين الذين هم 
أقل نجاحاً وحظاًء وليس العكس (انظر: الفصل الأول). ويقترح البعض أن 
الاكتئابيين يصعون لأنفسهم معايير أو أهداف شديدة الارتفاع. 

وقد صمم أحد أساليب العلاج للمرضى المكتئبين بهدف زيادة التحكم 
الذاتي 

فى المزاج. ويبداً هذا العلاج بأن يحتفظ العملاء بسجل لحالتهم المزاجية. 
الأنشطة الإيجابية يومياً. ثم يختارون بعد ذلك أهدافاً صغيرة وواقعية, ثم 
تزاد صعوبتها فى الجلسات التالية. 

والخطوة التالية هي تعليم العملاء أن يكافتوا أنفسهم. فيقسم العميل 
عملاً معيناً. مثل عمل منزليء إلى أجزاء أصغرء ثم يقرب على أن يكافىء 
نفسه كلما تحقق واحد من هذه الاهداف المتواضعة؛ مثلاً: بمدح الذات: أو 
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الشعور بالراحة؛ أو عمل شيء يحبه: مثل محادثة صديق تليفونيا أومشاهدة 
التليفزيون (491). وقد وجد أن برنامجاً مكوناً من 6 جلسات. كل جلسة 
ساعتين؛ بهذه الصورة أكثر نجاحاً في التقليل من الاكتثاب من أشكال 
أخرى من العلاج (152). وقد استخدم إجراء مشابه مع طلاب غير مكتئبين» 
دربوا على تحديد الآهداف وتدعيم الذات. وقد تبين أنهم كانوا أكثر مكافأة 
للذات وأكثر سعادة بعد هذا التدريب (202). 


تحقيق الشخصية المتكاملة: 

رأينا أن الناس يكونون أسعد عندما تنعدم لديهم الصراعات الداخلية, 
مثل التي قد تنشاً عن تفاوتات كبيرة بين إنجازاتهم وطموحاتهم (انظر: 
الفصل الثامن). ولعل مقولة أرسطو بأن على الفرد أن يكون فاضلاً ليكون 
سعيداً مقولة بها بعض الصحة- فغير الفضلاء لديهم عادة مشاعر أقوى 
بالذنب والعار. وقد رأينا الناس يكونون أسعد عندما يمارسون أنشطة 
موجهة نحو أهداف رغم أن الأهداف لاينبغي أن تكون بعيدة المنال وكذلك 
ينبغي أن تكون تعاونية (انظر: الفصل السادس). ومن لديهم معتقدات 
دينية أسعد نوعا ممن ليس لديهم. وخاصة بين كبار السن (انظر: الفصل 
السادس). ويرتبط الشعور بأن لحياة الفرد معنى وغاية وارتباطا واضحا 
بالسعادة (انظر: الفصل السادس). كيف يتوصل المرء إلى هذا الإحساس 
بالمعنى والغاية؟ يتوصل إليه بالعمل والإيمان بأن مايعمله له قيمته التي 
يستحقهاء ومن ثم فإنه ينجز شيئاً. وأن هذا سوف يفيد الآخرين. ويتوصل 
إليه أيضاً من خلال نشاط وقت الفراغ؛ إذ أدى إلى إنجاز شيء؛ ومن خلال 
مشروعات طويلة الأمد ومستمرة مثل العناية بالحدائق: أو من خلال النشاط 
المنتظم مثل الرياضة. 

ويمكن تحقيقه من خلال الآخرين: من خلال دعم لزوجء أو تنشئة أطفال 
أو الاندماج طويل الأمد مع الأصدقاء والأقارب ويكون الناس أقل تعرضاً 
للاكتئاب وأقرب إلى السعادة إذا ماتوفر لهم قدر من تقدير الذات: والإيمان 
بأن لديهم القدرة والإمكانات على مواجهة الأحداث والتأثير فيها . وتتدعم 
الثقة بالعلاقات الطيبة مع الآخرين والاستخدام الناجح والممتع للمهارات 
سواء في العمل أو في وقت الفراغ. 
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خلاصة : 

من الواضح أنه يمكن زيادة السعادة للنفس وللآخرين بأن نسلك لتحقيقها 
السبيل الصحيح. 

-١‏ يمكن تحقيق زيادات قصيرة المدى فى الحالة المزاجية الإيجابية من 
خلال التفكير في الأحداث السارة الحديكة, ومشاهدة أفلام سينمائية 
أوتليفزيونية فكاهية: والاستماع إلى موسيقى مرحة؛ وإلى حد ما من خلال 
تلاوة عبارات إيجابية عن الذات؛ وبالابتسام؛ وبالنكات وبالهدايا الصغيرة, 
وبالتنويم. ويميل التأثير هنا إلى أن يكون عابراً. ولكن يمكن ممارسة هذه 
الأنشطة بانتظام. 

2- يمكن زيادة معدل حدوث الأنشطة السارة الأكثر فعالية. وهذه تكون 
أكثر تأثيراً إذا قام الأفراد بتحديدها من خلال رصد الأحداث التي تكون 
أكثر جلباً للسرور لهم: واتخاذ قرار بزيادة معدلات حدوثهاء والاحتفاظ 
بسجل لمدى تكرار أدائها. 

3- أن يصبح الفرد غنياً أو يحصل على بيت أفضل أو سيارة.. إلخ. له 
تأثير ضئيل على الهناء؛ ويعود هذا التأثير أساساً إلى عقد المقارنات مع 
الآخرين أو مع ماكان عليه الفرد في الماضي. 

4- العلاقات الجيدة من أهم مصادر السعادة: كأن يكون الفرد متزوجا 
زيجة سعيدة؛ وله أصدقاء وعلاقاته جيدة مع أغراد الأسرة والأقارب وزملاء 
العمل والجيران وربما يحتاج تحقيق مثل هذه العلاقات إلى تدريب على 
المهارات الاجتماعية. 

5- يعتبر العمل ونشاط وقت الفراغ اللذان يحققان إشباعاً هما المصدران 
الرئيسيان الآخران للسعادة. إذ يوفران شعوراً بالرضا الذاتي من خلال 
الاستخدام التائجع للمقارات وإنجاز الأصمال, وصعبة الآلخرية؛ ولخسالى 
بالهوية والانتماء؛ وتنظيم للوقت. وتؤدي الرياضة إلى تحسن الصحة البدنية 
والصحة النفسية؛ وكذلك الإجازات والأشكال الأخرى إلى الاسترخاء. 

6- يمكن تخفيف الاكتئاب بطرق علاجية مختلفة مصممة لتجعل الناس 
ينظرون نظرة أكثر إيجابية للأمور ويقيمون أنفسهم على نحو أفضل دون 
انتقاص؛ ويحددون لأنفسهم أهدافاً أكثر قابلية للتحقيق ويتخلون عن 
المعتقدات الخاطتة التي تؤدي إلى التعاسة. وقد وجد أن هذه الطرق مفيدة 
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للأسوياء. ويمكن تحقيق شخصية متكاملة وإحساس بالمعنى والهدف في 
الحياة إما من خلال العلاج؛ أو بالانخراط الناجح في العمل ونشاط وقت 
الفراغ أو مع الآخرين. 

7- أنجح أشكال علاج مرضى الاكتئاب يتألف من مزيج يشمل العديد 
من الأساليب المذكورة آنفاً مثل زيادة النشاط السار مع التدريب على المهارات 
الاجتماعية علاوة على العلاج المعرفي. وهناك عدد من البرامج التي 
تستهدف استثارة السعادة في نفوس الأسوياء تتألف من عدد من الطرق 
المشتركة معاً بنفس الصورة. غير أن هذه البرامج جميعها أغفلت عنصرين 
هما أهم المكونات الثلاثة للسعادة, ألا وهما نوعية العمل ونشاط وقت 
الفراغ. 

«ثم بحمد الله» 
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5ط ) لأطخاط لطا 


0 مع تلات 02 تع طصناه لصة ,تعلمعع ,ععة لتك 01 ممتتداع؟ عط" (ذ198) .11 .0 ,نهل810 لمصة .خ .(آ ,تأمططك . 


مسا 


.47:77-4 تإلنصوظ عط لصة ععمتصد]8 01 لممتتناه1 .5ع:115 01 المعصساكنازل2 لمغتتهم عط 


دم 


.4:35-50 كلدع1' لهاء50 .015أ3ع1لصا لداعه5 عكتاعء زطناك5 (1973) .11 ركمسقءطك . 


دن 


:15 تنا ووعنو5ع[ماعغط لعصمدع.آ (1978) .12 .[ بعلقلققع1' لصة .8.2 .11 بمقحصعتاعك ,./13آ .هآ بمممصسوءطك . 


87:49-4 نع 10مطءنزةو لةتتتمصطكخ 0 لممتناه1 .مم نه [ناحستملعم سه عناوتات 
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. :0ع تعنطن) ,عستماء5 صوطتن] صه صا متطمصك] (1968) .]8 .8 ركمسدلكك‎ ١ 


ا 


ححة عاتملا لاع[ بالاعسمتصمع ل تتصط لوتتتداظ عطا لصة تتمتتقطعظ (كلع) (1983) .1 .[ بالتخلطه/الآ مه .1 بسممطلخ . 


مع :1020011 


لدت 


101 1260115اع1م1ع1ه1 عالللةمتعالة :عتتاقوعام لصة ستدط (1980) .117 .1 ,تععلةطعصمعط لصة .8 .(آ بممنتعلسة . 
--10:207 نزع10مطءلئزوط 1هاع50 02 لهقتتنا10 سدعم مغتاظ .تاتتحسلاة لدع نامعل1 


بع التأععلقة نعط :عصنتعط-[اء8 لعارممع لاعة 01 دع تناقوع11 (1980) .ل .لل ,العصمعكك]8 لمة .21 .1 ,ولاععلمة . 


ل 


.8:127-55 اعتدعوع] 15مندءع1201 506121 .كأسعمه محم عطاه له ع كتختمعمء 


مه 


:هآ لطة عتتملا تتعآظ رعماءظ8 1اع1717 01 15مغدع1لم1 لدأعه5 (1976) .8 .5 ,لإعط11/1 لصه .31 .1 ,ولع تلمك . 
امع اط 

.قوع عنطدع عه :20002مآ ,دمتكه157أ0]/! 01 ععمعتعمرظ عط]' (1982) .11.1 ,رعامم .9 

-18:265 (واتلهدهوتعء2 صذ طعموعوعخ]1 01 10111081 .للاعالاء:1 2 :2117 مهكتعم لحة تجتمعطا لدوتعدع ]1 (1984)- .10 
88 

.لتنا لاع :01 /00513متتتتد]ظ .علده1717 2ه تزع 1مطء :وو لم501 عط" (1972) .11 ,عاروعخ .11 

.تناع داع :15تنه:02051تتتدآط .(لع جل)4) تنام تقطاء8 50021تاعمتعاص1] 1ه برعم 1مطء تروط عط]” (1983) .12 

:2502 لتقة ده0لدم.آ ,ممنعناعخ] 1ه نرعم1مطء :زط لدأء50 عط]” (1975) .8 بتسصطهاله11ناء8 سه .381 بعاوجنيى .13 
.آتنة تتدععع] عى عع 101160 

0 لقتكتاول طكتات8 .5م220600ع ع00زو0م 01 كنم كمع تصتل عط1' (ووعتم صآ) .1 بلصواوومت) لصة .81 ,عارووعخ .14 
7 500131 

35 1200كزة 01 ععلمكء :ومتطقصه60هاع:1 01 نرعم1امعء عط" (1982) .لى ,تسقطصباظ لصة .81 بعاووعت .15 
.21:259-62 تزع و1مطعءنزو لدزء50 02 لمصتناه1 دامتمظ .متطقمم كماع 01 

1121125 01 21تتنا10 .ومتطكدهم لهاع متتعا-عده1 ص عع ناقدمء لصة سمناعهة 52651 01 5ععنه5 (1983)- .16 
45:481-93 ترالتحسوط عط لصة 

ع1105طصةن) :ع103طصدن .5مم0هنطزك لوزعه50 (1981) لل .[ بتسقطة0 لصة .كذ ,تتقطصظ .31 بعاوجوعح .17 
.ووعة2 /جأزواء كتمل] 

لدموقتء2 لصة لدأء50 02 لمصتناه1 .متطسلصعقةة 2ه وعاتت عط" (1984) .21 بممدتمعلصعط اسه .21 بعانووعح .18 
1:211-7 ومتطكده ماع11 

.خناع له :113112010518015 :لله تتاعطاع02000:11آ .ومتطقصه ماع18 01 تإتمنمسخ عط (1985) -- .19 


251050211 ,قلقتقتاط صل تععتة له تتدعة 01 كه أ معتع نل لوعنعه1منوتجطام عط1' (1953) .1 .لخ بعك .20 
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-15:433 عمعنلع1/1 

لصة ععمعك 5 506121 .كأتطلمم العلل اأمعنع كلل جره وكلتقصدع؟ عددهة نطتلدعط لصة عاند-ع 1[ (1984) .8 يمنجلد8 .21 
.19:341-7 عم نلع/1 

.ل .1717 نزولا لاع[ ,8121101 لتمحطناآط ته عتتاواع] (1982) .8 .آ ..آ باعتستصدظ لبه .0 ,اعستسصد8 .22 

ص مع01500 عتنقتباء :053 “تمصتحط 2ه عاكك له اتاعحم:زه[ ممعم ت] (1982) .1 .© ,ممماعد1 لصة .8 .281 ,معلصدظ8 .23 
.12:789-8 عستعنلع]1 لوعتعمامطءئزوط .ععمعلتتع لمستلبضلعمه1 سه لقدمتاءع؟ 5ومك زعاممعم عصناه3 

24. متاتة]1 :01010 .5دعصاممة]1 (1980) .11 ,الامتتو8‎ 1] 5011١ 

01 ععمعءوع2001 له 000طل[اتء عطا صذ ودعطتممقطمنا لصة د5دعمتم مقط 2ه ترلنذد ى (1951) .8 بعلمطعءعسموظ .25 
-32:173 تزع 10مطعئزوط 01 لقتناو .وعتتطلتكء أمعمع كلل ما ماجزع 

دعع اع ومتطقمم لهاع عط 04 أوعا مه زووعموع”؟ لعع55-125م2ء لل (1983) .5 ,لعء5255 320 .5 .1 بتقلمعلة8 .26 
.5 5ع ص1مطاء :زو لعناممخ 02 لدصتتناه1 .ممناعهة51د5 عع :زه [مصء مه ممتكمع] امل 

0 610377 عطا 1ه 'جاتلهمعمعء (1979) .لل ,متتع11312[ة1' لحتة .(آ بااتتحمك .1 بلمتقطن ,.3 .[ ,عع001) ,.نآ بممحتدظ .27 
عنمن نعم [مطء :روط لمواء50 .00 أة أناوعة مم تكهحطتمخصا سه عستماعط ده 00ممم آه كأععلء :60005111 
.42:176-9 

1ه تتعنم] عتتولا برعآ8 .ومعل:0150آ لقصم0 مم8 عط ممه تإممتعط1 عحكاتمو 00 (1976) .1 ى عاءعء8 .28 


.ووع وع نأزواء كتمل] 


ف 


.ماع مخ عتتملا نتاع]8 .0115م5 ص ووعص8120 عط" (1967) .1 .لح ,تعوواء8 .29 
ماععلاء عطا :وعتاتصةة تتعصوع-لمنل لصة عاعصاك صا دووعصام صم (1985) .ل .8 بالعاممع نلا سه .11 .81 يمتمعظ .30 
-47:975 تتلنصةط عط ممه ععقتتتة81 1ه لمتتنه10 .عاعني عغنا لصة بسمناعهة 1ك هد حامر ,ومعصام مقط لمتتتهحم 01 

84 


3 


-- 


"نوع نل-عصتط 2 :/ج11ة11مت لتتة ,ععسمأقزوع؟ أقمط ,يك1ره ناعم لوزع50 (1979) .آ .3 ,عمورك لمة .1 هآ بممدياتع8 . 
.186-204 :109 تزع 10متسعلامظ 1ه لممتتناه1 سممعتععسة .مأسعلأوع*" تأصنامء ملع سماخ 02 تجلنذد مرنا- ه1011 

لهأع50 لقاع ستعمد8 صا وععصة كلك .ذوعمء الأعوتتلد لمعتوتيطط (1974) .8 ,تعاكلة/11 اسه .8 بلأعطعومع8 .32 
.1585-6 :7 لاع 10مطعتزوط 

ه251 05( ح عع مقصم ملاعم مز تععدمناد طعنطن معلمن كممغتلصم0 (1982) .5 .1 بتمعقطظ .33 
01 لإلتعلوعكة .دع أعمعع ستاممء لأهصهم هكد 0 غه علمم1 تعدماء 2 تلع نتتعوطه ع6 تتقحط ومتطفصم كماع 
.25:772-59 101111131 الاعطعع م صة1/1 

ةمجه عتقاععم ةدع امم 2 :اع7200 م200 1ع معع0ممعع5 1011:21:02" (1981) .0 .11 ,/2013آ سه .لخ بمماع 81 .34 
مآسآ 

.قوع عنتستعلوعم عتتملا بتاع[ .ممزووعروء0آ 101 زمفتعط]' #متقطع8 زلع) تصطاعخ] .2 

.لدعم متا 0ه سدعتظة) دعتتناناء 55مع2 دممزووع رمعل 01 ((0ناد لوعن زلقصة رماع خ (1975) .لث ,عناتمز8 .35 
.559-63 :127 تإتتقتء روط 01 لممعناه1 امتامظ 

.17:2-8 11205 ممتكهانامه2 .1977 مه 1973 5طاع)ةم عتتاكاع.] (1979) .1 بتاعتتزظ .36 

لع اتستصممء- تععتتدء لصة لعأمعتره- زلنحصهة؟ لعالاع صا جسععاوع ‏ 1اع5 لله ممع هدم عقانآ (1975) .لحل .ل سوط صسصزظ .37 
م111 عاتملا بتاع[ .امعممع تعتطعة4 لصة معحده1ا (قلء) .1ه اء عاعتصلع]8 .5 .1 .11 مآ .معصصمى 

.5 :2002م.آ .طالساع]] ص وع1)1[دناوعم1 (1980) .2آ عاعداظ .38 

(لع) سصطاعع] .2 .لآ مآ .دوعتم مضعطا لهنم تقطءط سه ع"اتاتمعمء 01 5وعمء كتاععلاء عط]' (1981) .11 .2 ,لإعمماظ .39 
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.ووع2 عتسعلوعة عتتملا بوعل8 .ممتووع معد[ 101 تإممدعط]' تنام أ تمراء8 

220 تامقدع021 .17لا ص[ .أعاع0ة مغلم صا ملمعتا لمتعاك ننه له ماع هئ كد 16ره1777 (1960) .1 ,تعستتحاظ .40 
م711 عاتملا بزعلا .قصمنصت] ع1120' لصه عوطم.آ (كلع) أعوم1] .311 .5 

.129-48 :36 أذاع010طء:253 تدع 1 تعصث .13متتعمم عصة 21000 (1981) .8 .0 بتعتكمظ .41 

-387 ,8302 ,نجاعا50 31ئز0ظ] عط 01 كمه أعدقصقت1' لدعنطامه05[نطط .ممتغتصمعمء سه أمعقن (4)1983-- .42 
402 

]كط /اا عت اتتمطعصنة] ,1101 عتتولا برعلظ .عناطناط عطا لصة ممتكتتعاع'1” (1973) .'1 .16 بتع نلاوظ .43 

.عمتللاخ :معدعتطن) .عماع 8 -لاء/1آ لدعاع10مطء :رو 01 عتتطعتصاكد عط (1969) .21 .[[ يصستاطالو8 .44 

لآ .خآ مآ .ومتطكدم لهاع عوماء 02 غمعصدم ماع نعل عط سذغء مم0 (1979) .11 .11 ,بإعلاعع]ا كمه .8 .11 بتععلنة:8 .كخ4ك 
عتسعلوعخ عاتملا تاعلظ .ومتطكمهتداع] عصتمماعتاع2آ ماعع مقطءدظ لداء50 زكلع) «ماكنآ] ..آ .1 لصة دوععساظ 
لت فا 

.3:413-14 تنإامهدهاتطط 2ه متلعمماع نرإعصظ .5ووعصتمممط (1972) .8 .خآ بالصوءظ .46 

ع101:6مطاع لصة دع كته عع نزهامسظ (1955) .1 .177 بأععاءمن) لمة .8 .ذخ ,لاع تجة١ظ8‏ .47 
.52:396-44 سناع لاناظ لوعزعه1مطء روط 

.9 .0 معطنال ,تعناع او نوع[ 85160 .ععم1م تناه عسنلصة :ععه1م نامز عستتامم؟] (1984) .0 ,لاع جكلوعىر8 .48 

لدعاعه1مطء:زو #متطقصه 0ن واع: تغط 15 غقطا نمدم ناناط تنه لدكتلدء لتتهة سمتووعرمع12 (1985) .11 .ل بمتوعر8 .49 
.9 :98 ,صناع 811 

ص1 .نجاعاء50 000ع عطا عمتصصقام له سد كتكماع: عتدملع1 (1971) .'1' .0 بلأعطمصمن لصة .© بممحصاعترظ .50 
.ؤوع عنددع لوعى عاتملا نعلا .لتتمعط!' اعلاع.آ ممتكماصدلكى (.لعم) تإعاممك .11 

15 :قتطتاع 1" أمعلاءع2 320 5تعصصان" تتتعلامآ (1978) .11 بممتساباظ-2011د[ لمه .نآ ,وعنده0 ,.2 بسمحصاعتمظ .51 
7 ماع ووع مام مقط 

36:917-7 نإع10مءنزوط 50121 لمة واتلقممومعط 02 لممستاول 

4 0105م تعطتوع7 صقطكنا :تاك عطا مز تعصصيرك (1983) .ل ,تإعافصعم5 امه لخ ,كعم 120 ,.ل رعتعترظ .52 
.92:77-0 تزع 10مطء:زو لقدستمصطخ 0 لمسصتناه1 .ك5أز15؟ 00م زعمعع تعماء عتتقتطء زوم 

لمخدع]/38 لصة كنامنااع81 01 لاقتنال .ؤوعطام مقط 0اع25:01 01 قعلة [عتترمء ع1زهتتتاعط لم50 (1974) .لكل .ل يسترظ .53 
.9 عووع015آ1 

عاء12315]0' :2000مآ .ممزووعزمع12 01 مصلع 013 لماءه50 (1978) .'1 ,متضوآط] لصة .1717 .0 بمومرظ .54 

-35:605 تزع 10مطء نزو 0 /تاعاتاع18 لوناصسخ .تزع 10مطاعنزدم تتممد (1984) .101.1 ,لإعصمطد]/1 لصة .خ .1/1 رعم810 .55 
,25 

لدع 3مأكتطمء50 2 نع مصاع -لاء:1 اوملع 0537:2010 01 عتلنأعنتاد عط" (1982) .[ ,لامع 7 اسه .8 .1 بمأسوتحرظ .56 
.43:653-3 تزع 10مطءئزو لوأء50 لصة 'واتتقصوومءط 01 لمتناه1 .كلد نزلقصة 

لوهم عالتأععاع5 زووع او لصة لملع001 عند 21121 0 ده أوتتزعاع) عصنوت] (1984) .نآ بمماطللئي لصة .ل بمتصه نورظ .57 
.28:1-20 عستاموء81020 02 لقتعنا10 .5عنهاد لمم تناع لعع لم1 1ه ممتأعصيظ 2 كه 

11 نان علولا اتتعلا .مامص 01 مكدع صتتستحمهن) عط]” (1984) .]1 عاعناظ .58 

2 نممناعهك غ5 عقنا ممه مهماهم ممل355012 لإتقاصنله7؟ (1975) .8 .1 بمتمعنخ لمة .لا .0 بعاعياظ .59 
.73-6 ,30 ,لزع 10مأصمنع0 01 02[1تناول .عامه ممقوء نامع 


عاعاة تاعع تتاعط دععرعتع لل 'جاتلهصهدمءط (1981) ..آ .خآ بممأعستضد1] لصه .11 .'1' ,وعسام]ط ,.خ] .5 ,لاع قطععسظ .60 
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.145-58 :158 بعمتعنلع81 سه ععمعك5 لداع50 .كلهمال 1 كتلصة عاعزة تزاعنتة لسة 


.تناع دعلاخ :2000م.آ .طعمدعوع] مم أوعنعع ]1 مز دا معستعورظ (1971) .ل .1 بمماسساظ . 
62 
623 


.نط1 تتو ماع81 عاتملا علط .وعتتعسخ ص عماء 8 -1اء 117 04 عدمعد عط]1' (1981) .لخ بللعامسون 

عنتولا تلع[ ,انآ مدع تاعسخ 0 تتلة0 عط (1976) .1 .1717 ستعع1]00 لمه .8 .2 ,عقاع تممن ,.ى ,لاع امصةت0 
.506 

.قوع اوأأقاء انصل] قلعم ناخ :111 ,كلع لاكستحدظ و31 .وماععم00) مقلصن11 01 جتعغوط عا" (1965) .11 ,لتتمةت 

5 من1 (1975) .خآ .5 بلتمعصصاط لصة ,./ا .خآ ومكتسد1] ,.2 .16 .ل بطاعمعفظ ,.5 ,00 ,.نآ .] يمقامة 
.عتدقاء 117 له ممغوع نل بالدع11 01 األعدستمومع12 115 .تلدع مععتره187ا سه 

.5ع 2أ50عصتستاطا 1ه 'جازواع 'كتمتن] :كتآهمةعصمن/8 1ه1717 2ه برع م1ماء50 عط]1" (1954) .1 ,مامد 

اعتوعوع ]1 .مصاع -لاء:1 له ممناع2 5251 ستمحصمل 02 إع200 2 2ه أوع1 (1982) .لخ ,متهن لصة .31 .1 ,منتة 
.4:503-22 عمنعذ مه 

5 عنتتامتمعع 01 أوعا 2 :اتلتطماكما عتسسمهمعع 01 مأععلاء طأخلدع11 (1983) .مآ ,نإع2001آ لصة .خآ ,مسهلمته 


.24:46-60 .01 تقطء8 لم50 لصة طخاساعظ 02 لم10 .ئتوعطامصقط 


1ع 10 51005 1تصلد 01 كدمتاع نلعم عتستمسدمعظ (1981) .1 'مموعاعد1 لصة .(آ ,نزعاههجآ ,.8] ,ممهلفنة0 . 


-22:284 ننه انتقجاع8 لداء50 لتته اماع11 01 [نتتناه1 .:جالص7اتصحطمء صقت 01م ماع ممه 2 مز دعن تائعهآ طانلمعط 
.97 
الإطقتعط) صذ عننا 101 ع1نالعطاءة تزعلاتناد الاعطاعع01 1ضاعر خ (1967) .غ1 ,تتتتةطسعاقق] لصة .1 .[ بواعايسة0 


.1115-30 :20 كتتممعخ]ا لدعلعه1مطاءنزوط .اعتوعوع لسة عصتصتدى 


0[ ععمعتعمرء 01 كدمتتمتة/ا (1984) .خآ ,ممكتهآ لصة .10 ,تعطتعلك] ,.101 ,اولمطتصمعدم11و0) ,.آ ,متلتلهك . 


.109-16 :55 مم5 لصة عداعء ع8 202 واتعتتة 0 طاعمتوعوع] .تممة لممصستمخصا لصة لقححرم1 
11 .لإأعلء50 لتلقتصناآ] صا عتتاواع[ 01 منخدج تمدع 02 50121 عط (1976) .1 .7لا بطععباظ8 لصة .8 .آل عأععط 
]1 ع نلعم مط عملا 


:هآ .تتقحده11 بامتاعصظ عط له ومتطكصم قاع ]1 تإلنسوط لصة لمختد]/8 ,لقبورء5 عط" (1956) .8 بتعووع0 . 


1111 

لله 0ه تالهتع :1260124013 عطا صذ 72000 لعذوع مع 01 «مناعن لم1 عط م0 (1983) .11 .مآ بعتتة1 
.5:24-49 إمفتتعط]” ته طاعمتوعوع8] ده اتتقاع8 صا وععصة كل ى .5ع تنالعء10م لوعأكتاحم له جعفاء/؟ عط 1ه 

0 اتلتطزووععءعة لتهة دمزووع :تمع لوعتصتاء صا صم له ته لمسزنآ (1982) .10 .[ ,علهلكدع1' لصة .31 .دآ عتتمات 
.-87: 91 نرع10مطءنزوط لمحستمصطخ 0 لممتناه1 .قععمعتعمعء علتتدععه لمة ع كتكزومم 01 5ع1م عدر 

5 سم لتاعع] صعع تناع منطكم60 اع عط عسنلصة كع 0ن لتة:5ه1” (1982) .11 .لل بدع15 لصة .5 .81 عتتمات 
تعنتولا اتقع181 .تزع 10مطعنزو 50121 ع 'الختمع 00 (كلءع) دع15 .11 .لخ لصه تتمأمد]ط .خ ص[ .م اتقطاعط لهاعه5 لمة 
اع اع 1815 

0 102اع3)ة ,عصاماعط غناوطة كاطع نتامطا جره 70005 01 مأععلقع (1983) .لخ .8 ,1[أع11300 لمة .5 .31 تهات 
46:31-5 ((إاتعاتنة 01 رع مامطءئزوط لوأعه50 .صمناله تناوعة ممه مترمكم1 

14 طكتامتطة ؤ5وع:ا5لل لوعلع10مطء:(5كم صا وعم معمع لل عرعد5 (1983) .(آ ,عتسقاعع]8 لمة .2 .© ,تصدعات 
111 :24 تناه 'تقطء8 لهزء50 لتنة طأخابع]] 04 لمعنه[ .عاممعم 

لقع 00010 2 ,6152011 عة بععصعوطة ,ووعمع 12 عع تزه 1م 2ه تيع مامطءئووط (1983) .1717 .0 ,وعوع01 
-68:58 نرع10مطءنروط لعنتاممكة 02 لمصعسه1 ,نجلننة لمعتامدمع مه صة عناوتاض 
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.38:300-14 عستعنلع81 عتم دموومطء :زو .5وعتاد ع1ذ! 01 12001601 2 35 01م مناد لم50 (1976) .5 ,م0 
01 أجع0آ 5] نأكساعسلن .5ومآ 106 01 دععمعناوءع0025) عطأ :م0 لكقصستصميع]" (1977) .17 .5 ,أمدكا لصة .5 ,اام 
ع تدكاء 117 تنه امنخوعنل8 بطتلدء1]1 


3ه :20012م.آ .ؤوعص1!] لمخمعل/8 1ه ممتنوعن) لداع50 عط]' (1983) .1 ,عسوعاء00 . 
لله ]-عع مصعم :811 ,ونان 000 تتعاعمصط .عل:و15جآ لمخمعل8 زه برومامه50 (1981) .0 .117 مسمططععاءم0 . 


ععققآك عكنا 5ه وتعأكباط قه 5اأدعلء ع1نا مه معت عللكزومط (1982) .11 .11 بسممتمععط0]] لصة .5 ,معطم . 


.13:992-5 نزع10مطءنزوط لوأء50 لعتاممى 0 لمصنا0[ .ووعمند 
لدع تتأمدعع صة :دتأمعطاهوم نط عمتع قتا عط له دوعتا ,1تمممناد لدأء50 (1984) .© تردكاء11 لصة .5 ,معام 
25301087 06 عأو 0 لصم (زكلءع) «مانية'!' .8 .5 له تعع ماد .8 .لآ بسستدظ .لخ م[ .كز نرلقصة لدعتاع معطا مه 

ةط :811 ,ع1ه1111150 .701.4 بطاأاسعط له 


80 
81 


اهن 


لدعاع10مطء نزو .كأوع طاو متتط عستع ناا عط 220 بتتهممناك لقاع50 ,5وع ناد (1985) .لح .1 ,11/1115 مه .5 بمعطم00 .86 


98:310-7 سناع لاظ8 


ا كأمعطممماعتاع10 العلل م[ باماتطقط لمتتطهه عختعطا مز كع تتاع 1 عطا عصتلجرمءع:-معل171 (1986) .2 بتأع0011 . 


“تتحصلو8 تقل تعأامسخ .اعنتهعوع ]1 12لع11 


.ع538 :دالت نزاتتعلاع8 .وعتتعصسث ص مم أو ترعاء1' (1980) .0 بعاءمأقمدم0 . 
89 


لطة دهوأوتتتع1اعء1' (1978) .(آ ,كاتءعط1]00 لصة .11 ,وطصصمء]8 .]ا بمممسحنمع] .5 ,عع مط ,.0 عاعماقصرده© 
.ؤووع20 'والواع كتدنآ وأطسسا00) عتتملا بوعا8 .ره تملاء8 ممصسن11 

عنتطمغعطن) 01 [ممعتاه1 .طتلدعط عصنة ععصقلمعة باعتتسطن0 (1972) .8 .ك1 ,عع لتعتتوط سه .117 .0 باعماكممه0) 
:25 وع35عء015آ1 


:1002 .7011لا 01 ععمع تعمد عط1' (1981) .8 .2 رنتنهة/لا لمة .10 .1 ب1لة/1لا .1 .3 بطتره نامع .10 .1 1م00 . 


.ووع ع تدمعلوع م 


.لاتةتاتتاماع1 24 ,وعدطة1”' تإقلصناك عطا!' .عناودع! 5و5عتاد عطا صا ععهام عناملا (1985) .0 ,تعم 0006 


عتنتواع1!] عطا 05 اااعالاع1 2 :ووعتاد 01 5ع116ا50 لقنم تند مناءعء0 (1976) .[ ,القطاكتة/8 لصة آ .© ,تتعم 0م00 . 


1 تزع 10مطء :زو 0021 وم ناءء0) 02 لقصمناه1 .طالدعط-111 لمأتمعحدم لصة عممعكتل تتدعط تتتقممرمء م عمتتداعر 
28 
24 عع3 01 تمتأعصنظ 2 5ه 222145 صا كأاصتة[مصمء عتكتقددهك (1980) .1 .1 ,رعدخلك11 لصة .1" .2 بقاأوه0 


3:,245-7 عسصتعنلع1/1 11م تقطء8 02 لمتضناه1 .كتكنزلقصة لمسصتل سطاعمه1 ه :سناع نم ناعم 


ناعم نعملعة ما أمعصذدن 20 لمدصمدء2 (1981) .11 .لخ ,كتترهلظ لصة .ك1 .1 ,عقكلء11 ,1 .2 بهاوم . 


.-36:78 زع10م0أصمنع 0 01 23[1تتنا10 .مماواع تمضاءعء له ذاعم ناعم دمع سمناء تلعمم 
.لةكنلةممة لوعناتك 2 :ضماووع :امع صا دماتمعمء 02 عام عط" (1983) .1 .1 ,طنلاه0© لصة .0 .ل ,عمومه 


.5 مصناع انظ لوعزعه1مطء روط 


لم50 لصة 'تاتلهمهومع2 01 لاقتنا[ .دوعتاد علذا 01 220022101 2 كة أدعتعاصا لدزع50 (1984) .8 .[ بالملصممنت . 


4 ع 10مطاء نزو 


150-23 .8 .5 ص[ .ممتاعةتعاما اماع50 سه عتتاذاع.] (1980) ..آ بصدع 8101 لص .11 بمقاماظ ,]1 بللملصمت . 


.05 :111 ملاع عستم .ممتكوعنعع ]1 لصة عتتاواع.آ مه دع كتاأععم كع لوعتعه1مطء :روط لهزء50 (.لع) 
مع11000 ندهلدمءآ .عرعلس] لمتأسع تع مط م15ن)-م01ن) عط 01 امناصد]/8 (1979) .11 .ذخ ,ممتن) له .5 ,امت 
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سيكولوجيه السعادة 


.5ك 1055-8 :11301500 ود .اإأعتحمة لطه سسملع801 لممنوء8 (1975) .11 باولمطتصممم ديزو 
.60:332-40 وعع101 50121 .1122101هاء50 0ه عتتتاواع.] (4)1981--- 

كد50 لطة 'طتتقدهمدمع7 02 تاعااع] .ععمعتعمعء لمستامه 06 3ع010طء:53م 2 1013310 (1-100)1982-- 
.3:13-6 تزعم1مطءئزوط 

3 21211ع ]53:5 2 :116 01 أوع علا 0ه ده زكتتتعاع1' (1 198) .خ1 نعط نكا لصة .181 باولمطتصم معدي زو 
-45:317 :13اع ه00 ممتصام0 عتاطباط .وععمعتعمعء عختاءء زطند 01 

عطا طكزل" كامعستعمعء أكدنان :لقاع عمطتماعط لتتة ,70000 ,تتعطتوع187 (1979) .1 .11 بسمراع تصصتت 
.1947-6 :37 تزع وامطعنزوط لوأعه50 لصة اتلقموومء2 01 021نا10 .كسمتضقتطة5 عصتطاكسناد 

1 01 8020173 عط :101 أعلم لوعتصمء ى (1983) .[ ,لإلاناوط لصة [ .1737 ,عععممآ .21 .8 ,نإلودا 
45:443-7 تزع مامطءنزوط لوأعه50 لصة 'اتلقصووعء2 02 لمتتناه1 .مملووع يي 

32 .17/011 01 0104 320 ا دعطتمعم1] (1982) .11 .0 ,ععددد له .5 بهذ1نز8]0 ,..آ بالتمصمط ,]1 ,وعزكود[ا 
.237-43 ,عصنال ,عناءع022 العممنزه0 ا مصمظ 1ه 

ع5 01 مأعع للع :مص تامدعام لدع ذئتتطم لقده5اعمتعتم] (1976) .ل .'1' بعاه810 لصه .0 .11 ,لإعصنةخ] ,.مآ ,متكودآ 
له واللقدصمومع2 02 لقستنا0ل .متاعه عام عتتشبظ لعندمتعغصة سه ,دعل تكتكة اأسمعتمراعع؟ ,رقصمنكمستطصرمء 
.33:89-06 تنإع10مطءنزوط 1هاءه50 

053 12011926101281 عأمتام1 01 صه0 هه 1معء لمع تصتمحد ع1 (1980) .301 .1 بصدنرك]ا لصه ..آ .8 بأععدآ 
.13:39-0 تإع10ماعنزو [2زع50 ل[هأمعستع رط صا وععصة لم 

05 قاتعدمع ]ناز عالكمسلة87 (1979) ذث .8 ,ده5تعلصك امه .8 ,مهموطمع3[ ,.ل .5 بمعطه0) ,.81 تعصمعدا 
له وانلممه5تعء2 01 1م10 .5عطمعماءرع عتمملعط! 0 عتناو0مء كنا مكدع 11 01 دمملأعصنظ 2 كه ع11ا 01 مأععركقة 
.37:247-60 نزعه10مطءنزوط 1م50 

.542-75 :95 صناع[لماظ لدعزعه1مطءئزوط .عصنتعط-1اء177 عحتاءء زطنا5 (1984) .8 ,تعمعزدا 

15 اماع50 .تتطالدع7 تثاعل؟ عط 01 ووعصامم 2 (1985) .لث .خآ ,كممتصصصظ لصة .[ ,1100112 ,8 ,تعمعزدآ 
16:263-4 ,لاعتوعوع 12 

0517م 01 لإعدعأوأقممء 61210021 زو-5و5م2ء لصة 'اتلتطة)5 [2نوم ممع" (1984) .1 .خآ بمعستمآ سه .8 ,تعمعزدا 
-47:871 نرعمامطءنووط لم50 لصة اتلقدهومعء 06 221تنا0ل .أععلقه ع تتتدوعم مه 

05 ععامكء :قن متاعه م101 ماه نكزة ع3 دمويعط (1984) لل .1 ,05تقتصظ لصة .ل .]1 بمعكته][ ,.ظ ,تتعمعاد[ 
-47:580 نزعم1مطء:زو لهاء50 انه 'كتتقصمومع 02 لمصناول .5اع7200 عمممموع؟ ممع بتع ممه 220 20005 تكله 
92 

5 :)ع1 320 ((اأقمع م1 (1985) .لل .خآ ,812313005 320 ,5 ,عطالاعآ ,.5 بمعوتةر] ,.8 ,تعمعزدا 
-1253 :48 نإعص[امطءنروط لماءه50 لتته اتتلقصو5تء2 02 لمصتناه[ .أعع له ع تتتدوعه مه عتتكلكلومم عمانوامعلمن 
65 

11517 131متامم 101 ماأععلآء عرعد مد ععخ (1985) .[ .]1 ,معدتمآ لصة .8 عل أتلصود ,.ظ ,تتعمعادا 
.542-6: 21 نإعهامطءنزوط اأمعدممماعتع2آ1 

ممعم 02 5لوعمعع عطا مذ 5تماعدة لدعاع10ماء:ز5وم-م1ء50 لصة لمكت [ناءماء50 (1975) .8.2 يلمع لتمعترامدآا 
-16:365 اماتقطء8 لداء50 لصة طخلباعط 2ه لمصصسه1 .كعلهئتل 

.015010 [2ه1تقطاعط 01 ع15مةء 2 35 عع تقطء عتدتمصمعظ (1980) .1 ,ممقلمتد0 لصة [0.١‏ .]1 ,لإعاممدآا 


.87:450-68 متاأعلاماظ لوعزع هام ئزوط 
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المصادر 


.الاع لم017 لوتأمععمم لمة لمعتامصيء عه :متتل لتة تنام تتقطعا عستماعط (1984) .1 .1 ,1201016 
17:362-7 (ع10ماعنزوط له1ع50 لهأمعستعء رط صا وععصة 01م 

2ه .ؤ5مع1103:0 له كتءعطتعوعئط ,وتععلة1' عستعنلع81 (1972) .للخ بخطعتتتاتةن) امه .>1 ,ااعصسصيدآ 
.إتنة تتدععع] عى ع0111605خ]1 

.ع26ع110ع 121 1مطاع عددوك 1067 مقتصبط عط ع01:تصصا طاتلامتع عتسمهمءء وع20آ (1974) .لخ .] بمتتتعاموظط 
م11 .0101/6 عتستمسصمعظ ص 5ل[مطعكنه11 لصة كسممغدا8 (كلع) 12امتصوءطخ .11 له 123110 .لخ .2 مآ 
.ؤوع عتدمعلوعى علزملا 

عط 04 515ل(لق ضوع 2 :1025م 0ئز5 عتتقتطاء:(5م 300 ,011ممناك 50121 ,كأمعتع عل[ (1978) .1717 .117 بممنتدظ 
.19:230-7 1ماتتقطاء8 لم501 لصة لاأاسع] 2ه [ممعن0ل .متهل معتكداط برعلل 

-11126101تقعع1 2 :0مناعة كتلود ع11! 01 كدملواء :ه00 (1973) ..آ .(آ بعاعةتسصتدمعل؟]آ لصة .]8 .آ ,كلقمه كلظ 
28:497-0 (إ108مأدمتء0 1ه لمتتامل 

.دوع زواع تلصلا عع0ل#3طصدن :عع0طحصةن . (لع 220) ععو1 مقحصنط] علا صا ممتامممظ (1982) .2 مسممححاط 
.ؤوع]2 الوا تتصل] معدعتطن :مع دعتطن) .ممتووعرمع2آ خوعتدن عط آه مععل انك (1974) .11 .0 بععلاظ 
.5ع هناد عانزآ تعتتملا الع[ .لمع طااماء:زو صا امتامصسظ له مممدع] (1962) .ى ,متلاظ 

24:361-7 نمع 10م0أصمنع0 01 لدصتتناه1 .عا 0غ 11زأنا عط 20ة عسمتتممعناخ (1969) ..آ .(آ بممكتلاظ 
لوقع .ع ساعط-1اء78 عنتتاءء زطناد 01 دعنه اع تترمء واتلقصمدمع (1985) .8 ,تعمعلنآ لمه .لك .]] ,كامصدمظ 
11:859-7 صناع لم8 نزعمامطءنزوط ل[وزءه5 مه 

5 033(اعلاع 01 ععمه37:010 لمة ععتمطن (1986) .1 .]1 ,معوتةآ ته .8 ,تعدعنجآ بخ .] ,كلاممتصمظط 
لدأع50 لصة واتلمدهوتعء2 02 لقتناو[ .ممختصم اع معام لدعم ماعع] 01 5اع7200 80 زعم عناترع امه أععلقة له 


15 لطا ,لع 10مطء نزوط 


.10063115 01 722000 ع1" .1-38 .م ,20 .810 (1983) عتأعسسمة 8-متتانآ . 


مم :.1]11 ,معندم تصقطن) بممغدع نل لمعنئتوطط 02 (تمعلوعخ مدع تعدصسخ (1984) طالباعط سه عكاعمععط . 


.عم] وعناع مك1 
ووع2 1/111 تعاموعصمآ .واتلقصمومع2 01 امعطيع م ناموعء]8 عط1' (1976) .1 .11 عاعمعووظ 
له 'اتتقدمومع2 .أذ نولقصة لدكتادء 2 تعموع15ل تة1تاعكة107لهدء لمة تتععصقء ,واتتمدمدمعط (1985) 


.6:535-6 وععمعتع]011آ 1110121لم1 


.0123112 نادع01) باتلقصوقع2 عاعمعةو8 عط 02 لقناصد81 (1975) .0 .8 .5 بواعمعوترط لصة .ل .11 ,عاعمعورظ . 


0 نا50 ع مع11000 :مآ 
1ع صنل انتحص ه نصمناع ه5251 مز 10 قععصممدع" قة أععاعع2 لصة لةز10 ,عع زه ,أرط (1983) .نآ بلأعصوط1 


26:596-7 0111381[ اتاعترعع قصد]/1 01 تإسعلوعخ .تجلناة وستلوعه 


عللأووع مع 06 إ0نند 2 :5ع غ2 [عترمء لوعلع10مطء:ز5م 15 200 امعط :زه1مسسعمت] (1982) .1 .لل تعطلوع . 


ناآ ممتلهكناخ .تتلتدجرة لص ع1نجاد لهده ناتاه ,وعتلة؟؟ عتطاط أسماوع )20 ,لمععاوع- [ع؟5 ,كدمام ررد 
.309-23 :34 تروم1مطاء روط 01 

22210(6ع 322028 واألاتاعة انااء05م1ئام 3020 ع تناع اتاد عدصة]” (1983) .1 .11 بلصمظ لصة .1 .]8 متعطتمعط 
.56:241-4 نزع10مءنزو لمممتنهمناءء0 02 لقتناو[ .دعلهمالمئع 'اتكع كلمن لم03 1مسعمن مه 

لقطمتاة ناناأمططة ه نأعع277 ع لتكأووع مع 0ه اتاعدط :10م سمعمصت] (1983) .11 .2 بتتمممعتكونآ لمة .1" .]8 تعطتدع1 


.422-6: 41 تزعمامطءئزوط لواع50 لصة (واتلقصووعء2 02 لمعنه .كتكنزلقصة لحمه أن طتتكة مه 
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سيكولوجيه السعادة 


01لا نتحع[1 .3م1010 10101131 صا معتتاووع لم50 (1950) ع1 بعاعد8 ممه .5 ,تعأطعقطء5 ,..آ ,تععستاوع1 
.0177 عل اع م113 

.1211010160 01125( عطا عتامحصة ععل:0150 عتمقتاءنووط (1981) .8 .المتقطاءظ اسه .8 ,وعمه1- جملساط 
.15:265-70 'تتتقتطء:زو 012 لهتناول لسقلوعم بعل لصة سمتله ادنم 

عطا ص 2201101 عتمتطاء:ز5م امصتمط 06 ععمع له اعنم عط1' (1977) .2.177 ,التسا8ظ سه .خ .خآ ,وعمه1- جم استط 
7:475-9 اإتتقتطاء نزو 01 لممتناهز لامتغتدظ .'واتستاستصرمء 


]0 عقتلةء 3 35 5متطقطه0 داع لمنتتة]/1 (1983) .8 بتعطعاع1ط 


138 


139 


140. 


141. 


1[] عدنه؟ - ع11138قمط 01 دععمع ناوعكدمء معللتطا عط لصة وتلق محم [لهمم ته مناءءعه0 02 كزونرلقصة سه تطتدعل 


123-34 :36 ددم تداع ]] مقصسصنط1 

ضوع عصحكة .طالدعط لمأصعحم 20 عصتصتهع 5دعماق لمعنوترطط (1981) .8 .17لا رعساد لمة .8 .0 ,ممتكلام1 
.36:373-9 أوأع10مطءتزوط 

01 1381نا10 .ووعصتم مقط 0250021 عكوعع10 10 لمتوقع010 2 01 الاعطممماعنع12 (1977) .1737 .141 رع ولم1 
- 24:511 نإعه1امطءنزوط عوسنتاعئصنه2 

01 061025عع1ءم 02 22000 08 عمعمع ناكم ع1" (1984) .8 .5 ,تتصميكا لصه .11 .0 ,تعه8 ,.© .[ ,قمع م1 
-20:497 نزعمامطءنروط لقاء50 لماع ستع يد 01 لمسنال .ممتاعه عاص لماعمو 

له طأاباع]ط 01 لقتنا[ .عامط طاعموعوع" هج زووعص]11 لمأضعحط 01 تكتمعغط) عامجبرعة و'ع:0601 (1980) .17717 .ل ج10 
260-7: 21 “امتقطء8 1ماعم5ك 

95 ع5 عله الام 05 مأععلاء عط]' (1985) .10 .11 ,عصناملا مه .8 .11 ,015ةجآ ,لآ .5 بأمعصومظط 
لداء50 لصة :متتقدمومع2 02 لمعتال .5متطفصم لهاع عوماء ص ممناعهة51غد5 ده عصكعلة) عحتاععم دعم مه 


48:1584-94 نزعم1مطءتزوط 


142. 
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144. 
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146. 


١550م‏ مقعم متناظ 01 ععمع نع لمم ماأ تعد .ممناع 536512 23م 200 كدمكتتدم حدمء تجوط (1984) .ل تعموم] .147 


.عتناط1ة' ,توه [ماء :روط لها50 لمأمعس تعد 101 

01 عع812 اتتامعته]] علولا بوعل .عاممعط تزمممط (1978) .آ .ل بممسلععرط 

كة ذوعا5 105 01 كتاكتصقطءعء]8 عط]' (1982) هلا .1 ,مكتسضدآط اسه .(آ .1 بممامدن .2 .1 .ل باعمعوط 
م1711 «عاوعطعتطن .متممامى 

2004 معناء/ا 01 2201721ع8 [12تع متتعمععء-056م 220 5منغهتتن0آ (1982) .آ .11 عع سمه .0 .]1 بأوم1 
7- 8:341 سماعللنا8 رعمامطءئزوط لقنع50 لصة 'ماتتمدووععط .واأععلاع عسلعء0م ممناع لم1 

1 لقة 1101255 تأتمعططنزه1تطع صن صا تنام تقطعطا ع جتتوععمط (1984) خآ ,عصيودم لصه .دآ عوط 
.-3:273 50010165 عتتاواع.آ 

10 210812112 ةلاع امتقطعط [متاصوء ]عو ى (1977) .2 .نآ بصطع8 لصة .2 .0 ,قطعتط 
.-45:206 نزع10مطءنزوط لوعنصتان) سه كسمن [نقدمن 2ه لممسامل 

1 .2012ع1ل8 صقنلم] سمعتتعسخ نطتتدظ خنطا جره عتتلآ 6غ (1973) .1 بأمتتاطع ات]] لصة .8 بخقطعيط 
.80013 مطاعصك ,تقلع اطناه12 :لا .]8 ,جا 

لاع10مطء:252 لم50 02 لمصناول احقتظ .ععمععاعم والكتاعة لصة كتلفمم5تء (1981) .لى بسقطصصسيظط 
.20:57-68 

05 1011231 .معد 10م تطعصنا 705ة3ا0] قع310اغة لصة عتطاء 8011 أسواأدعامعط عط (4)19823-- 


-55:277 .لإع10مطء نزو لقممتنهمناءء 0 
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25301087 0150121 101110231 دعم تناخ .متقا م8 صا العدط :0103 تاعطنا 01 ممم تتم صدام8 (1-10)1982--- 
12:335-2 

11 لصة واتلمقمهجتع2 .ع1538ا لإعطمحط 02 /(ع10مطء:ز5م عط تصلمء عط 1ه 5ع510 نقصة31 (2ه04)1984-- 
.5:501-9 وععمعتء ]مآ 

:م72 ناه 1 تقطاعط 'لل ' عم 300 5 للتتاععته5 15 1ناتطناة ,ع اع 25211011-5ع5 ,151011ع 8185 (1)1984- 
-5:133 وععمعتع016آ لممل 1 نتنلص1] لصة اتلمدمورع2 .لودنامتة 01 كأعلاع1 ونام عة؟؟ معع لاع ومتطمصه0واع عط 
40 

5:281-91 تزع ه1مطءئزكىم همه وم ناءء0 01 101221 .ستمات8 صا وأعناعط 0ه كعنالة؟ ع1زه777 (10)1984--- 
ناه طتقعممتتاط .عتتطتفتع]1! لدعتع 0 1مطء :زم عط له تتعاتاع] 2 تعتطاط عتره/1لآ أسهاوع 0ط ع1" (1-10)19840 


.14:87-104 تزع مامطءئزوط لوأءعه5 1ه 


عتسمهمع8 02 نرعمامطء:ووط لم50 عط1' نلصتلة عتسسممسمع8 عط]' (1986) لخ ,ؤأاعنآ لصه .لذ بمتقطسيظ . 


تدع طكتدعط 11 .ممنطعت8 .رم 1تتمراء8 

.لالقعط لمأتصعمم لمة ممتاعه51 52 نامز ,)11 اللاعصسصدمن كمع-ممومعط (1984) .11 بتع عفاد امه .لح ,تسقطصسسيظ 
.57:295-7 تزع 10مطءنزو لهدهنغومتاءء0 01 لمستتامل 

0112117 «دمتصتم0 عتاطسط .تزع نكتباى لوطاماع 2 :ممناع521512 له كلعع22 مقصسباط (1976) .11 .0 ,مسللهع 
40:459-7 

.11150 :دملادمآ .12 لصة 1 1 .8105 (1983 ,1980) تزع نتتباك 11[مطعدبامط لميعمعءن 

اعتوعوع] عتتاواع.آ 01 1321نا10 .عتتاواع1 220 م كه أجع 3ه عام عرعد (1979) .141 ,ع ستريع0ح2آ لصه .117 .1 ,تجتمع 0 
1 -11:102 

ع0 01 017136010857 أمتطنز5 عطا عصنصته ام (1985) .5 ,لاع قمعده] سه >1 .ل بممسووع 183 ,. ل باعاوع 0 
-64:84 وعع1ه10 لهأ50 .هه كاعم لماع50 للقة كدهاتلصمء لهمتتعتمممط 2ه ع1م؟ عط بمعمم ته عصرم 
عنم جوعع-10ع50 أمعتع] ]نل نم1 01 تاعحط صا دعنالة١‏ جمععاوع-1[ع5 ننه مامتاع ه5251 عكنآ (1977) .ل ,وعلسممزن 
اكع ملآ جمأوه80 نآ .لط .5متامرع 

يساء0-[اعنا لداع 10مخاء :53م عطا جه عستتم؟ 016 01 وأععلاء عط1' (1981) .5 بسمقطمصمآء81 لصة .10 .آلآ بممعان 
-43:409 تإانصة1 عطا لصة ععمتسة]8 1ه لمعته[ .كأاسلج ععل1ه 1ه 

5م12 لهأتتقحط 01 03ناد تزع تناكل[ ناح ,عته ه01 [نتحك (1978) .1 .ل ,تتعكوع/11 سه .0آ .]8 بصمعان 
40:269-2 نإلنصة1 عطا لصة عمقتستة81 1ه لمساومل 

4 :01010 .عتتمصصمناوع00 نز0 ذوعص]!1 عتنقتطءئزوط 06 «تمتاععاء2[ عط" (1972) .2آ .ععط10ه0 


.دوع /تأزواء كتمل] 


.81111 :سآ .عتتمصدمتاأوعن0) طالبعط لوتعدع0 عط ؤه لمنسد81 (1978) . 


عه عاللأعوتاكة 'تللمعتةتتطم عطا غقطا عمعمعلتتع :ممع 15 لتكتاسوع8 (1977) .2 ,وألاعآ لصة .1717 بممحصل1اه 0 


.0 125 :13 نإعص1مءنروط اماع50 لمأمعس تعبط 02 لمعنه1 .لع للكاة نوللهأءه؟ عتتمصر 


05 1اطتصةن) .اع 1011لا أمعد كد عط]” (1968) .ل .1كد1اط لصة ."1 ,تع أماءء8 .مآ ,000/تكاعم.آ ,.آ بعم 60101501 . 


.دوع واأواع انمنآا عع0 طسو 
طا وععمعاء ]11[ عرعد :م ا1تتقطع8 لعمع01500آ سه متعلمع0 (1979) (كلءع) ٠.‏ ,معلصةةط لمة .5 .8 .عتعطحمه0 
.ااع32]/تعمصبحظ علهلا بوعل8] .رع ه1[مطتدممطءئزوط 


لدأء50 لصة واتلقده5نعء2 02 10001 .ممتاع كه لمممكمعم7عاصا لصة دعنهاد لععتلم] (1971) .0 عتتتهناه 


156. 


0 
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16 
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17 
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237 


سيكولوجيه السعادة 


.20:37-3 تزع 10مطءنزوط 

لداء50 .ذ5وعصاا لمتضصعمم لصة كنطهاد لمختتقحم ,دع201 عرعد رمع اع متطعمه لهاع عط1]' (1972) .117.16 ,ع601 
.51:34-44 وعه:1ه1]0 

لصة ذ5ع1ه:] لمع 8ه واأععلء عط :ووعص!11 لوعنوتتطم لصة لماأتعصط ص وععمععع تل يعلمع© (0)1984--- 
-19:77 عستعنلع11 سه ععمعاء5 [12ع50 .5م01 أمه اتات 

015010102 1331نا0ل تدع تتع دحك .5وع1112 لمأضعحم لم 5ع01: عرعد ااسكخ (1973) .آ ,1001" لصة .177.1 ,001 
77:812-5 

12011361011 متها عمتتامدء81 (1983) .5.141 ,مسستصة1 امه .11 باجلمطتستامع دزو .]1 راعهة01 
.2:155-68 510165 عتتاكاعآ .عكانآ /تهل تامع 

لوعتعمامطء:زدم :تععصق 2ه أعلمصم لوعلع ه01 أامطءنزدم 2 كلعةكه1' (1985) .21 بممئئنهة11 لصة .5 ,عع رن 


20:773-7 عستعنلع81 لسه عمعمعك5 لهاعه5 .نكمم تند عل 1اكدمء 


1261015021 ذه /جالمدعل دمنغه [نامهم 01 دععمع د كص نلعلزمتك لصة غ110 (1971) .1 بطعناء ١7‏ لصة .1لا ك0 . 


17:92-8 لزع 10مطءنزوط لواء50 لصة 'تلقصووعء2 “01 لمعتاحل .1م اتتهداعا ع حكتاعع الج 

م111 عاتملا اع[ .ممناع 521512 106 عسنلصةأكرعلمت] (1979) .151.31 ,عع اعصنره 

عنقةظ8 تعلتتملا تعلط .الدع لمخصعء]8 معطا تاعل/ا ومصدعتتعحصخ (1960) .5 بلاع1 مه .[ ,لكممعء 7 ,.0 بمتسن 
820015 

-2001طء5 02 أمعدسمماء ع0 لد1ء20-50اء:53م عطا ده أمعحم زه[ ممستعصن 1ه وأععلع عط]” (1980) .1.841 ,تعمس 
-53:205 (زع10مطء :زو لهصه 6 ومناءء0 01 لمصتناهل .كترعاكوع1 

عتسسعلوعكى عتتملا نتزعل1 .معدده/1آ 01 طأابع]1 لمتمعل8 عط]' (1980) .نآ ,علاع8ظ لص ,كد ,ستمهلهة5 ,.81 عمامع 0 
لتنا 

05[ - تتواععامعوطة عطا 01 مهنا لهتاع-ع7 ى (1985) .11 .1 ,ممتنا لصة [0١‏ .1 بتاع اعوط 
35:340-7 وعووعء28:0 ووأواعع10آ ممصباطط لصة نننام أ تقطاء8 21مه0 لغ دختصدع 01 .متطمصم نواعم 

غه عتنآ عستلامنمصص]آ (قلع) علننادى ..آ..[ ممه سمدعصأاعدط .1 .لآ مآ .موتوعل ع1ره177 (1977) .1.16 بممص اعد[ 
تع :60003 نقعتده]8 متصدك 1جه/11 

/الدطع1نملآ كصكام 10 عصطه1 :مه0لمم.آ لطه عتمستالد8 .وععمعمع 011[ عد لوطع تمول8 (1984) .خ.ل بالمك1 
لتنا 

0 12500255 :0زووع7مع0 01 ومع 7عنالوع0235ء 175012[1عم7ع121 (1978) .5.10 ,وتعاعط لقه .0.1 ,لاعسسقل]1 
-87:322 :01083طء:زو5 لقحتتمصطة 05 لمصتناح1 .عام لعووع رمعل 2 عستاأعممع معدده ته معد 
1255م 013 10115 نط ةتتاغة لمة دعن كتاعة 01 أعع811 ' (1979) .0 ,كتتتة1] لصه .1.5 10012 ,.آ.ن ,لاعسحصوط 
.(1981) لإعسفاظ نز معان .وعاعع مك 5م.آ بمنصم تله 01 الدع تمل ,قحم لعطدنتاطنامصت]* .ممم 

.تلوط صسدعع؟] عت ععلع101ا0] :دماو80 320 2003م.] .عتعاعع1 جنم امرك عط]” (1979) .10.16 ,لإممسدكط 
01168010 ا لاعطاع اع تطاعة ,ععمعاعم حمه0ن) (1985) .0 لصن تعلصة]8 لصة .0 ,عدمهخصدد ,.31. ل دوعن اع ممم[ 
-48:493 نوعمامطءنووط لهاء50 لطة واتلهمهومء2 02 لمصتتناه1 .515([هقة 5وعه010 2 :مناه كتأمطط عأمستاما مه 
5208 

عناط0ة51 عط 01 ممه نلولاء مه :سمتقات8 أوعتدن صز كماعط -لاع:5 لدعلع10ماءنزوط (1982) .5.10 ,وسمتلعمة1]1 
--3:167 وععمعتع]011آ 1دنل1تنلص]آ لصة ,اتلمصمئعط .علوعة ععصهقلهطا أمع لج 


علاناعء زطناى كته 5نهخة ]5 1/1121 (1985) .خ. ]ا بناع1/ا له .خ..]8/1 بصجك01 ...ا بعاءم]5 .81 ,111001 عمضسد1]1 
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المصادر 


.-47:947 ,'تلتحصة1 عطا لصه ععمتضة]8 05 لمسصتتنا0[ .كتدوع طاصنزة طاعتوعوع؟ ه :عماعط- لاع 

اع :2002م0آ .5نىتسقطعع14 لصنه 5ع11005 (1985) .]1 ,متهن عجآ لصه .0آ.0آ ,ععاتته01 ,.] ,عشم 
اع لعطيعع 11 .1.7 م[ .وا الناعة عستا-ععة انع ستصدعمحم 02 وعتالة؟؟ 200 عتتطهه عط" (1961) ...]1 باوتسطع تكه1]1 
كع تإأذواء كنصل] 01010 عاهملا علط .عسناواعآ سه عمتوخ (لع) 

طالدع1] 01 1221نا0[ .عتتاكنا؟ عطا :101 ملصع25 تنه 'تأعالاع:1 2 زووع:51 تنه 11011 بماعدره117 (1982) .11خ نوك[ 
.23:132-44 م تتقطاء8 [وزء50 مه 

7 اأمعتع] أل نعساعط-111 لصة عصاعء1-6اء1777 (1984) .لخ ,مدع 11 لتنة .8 بدنمنتاقحصاه]] ,.8 ,تإعلوع1]1 
.14:115-9 طاعتوعوع8] 5منوء نلم1] اقاعم5ك 

031 مطعاس] ,عماعط-!11 1ه كستقطء ,عصاعط-لاء8 01 كستقطن (1986) لل ,عسمتتدء/11 مه ,8 بلزإعلدع1]1 
.تلطاعد»آ اعلا بععمع نعقممء ومتكدزعوووك4 لدعاع 501510 


33 :002جه.آ .“ختلتطه810 لدزعه5 (1981) .لخ بطتدع]1 


واتلممهومع 02 021تنا10 .اتاعطسعع 01 كماع اع؟5 01 لإعمعناوعة 08 العموووعودة (1983) .8.3/1 ,لإطاع1] . 


44:1304-7 برومامطء:ووط لم50 

0 ا تلعتدعع :1م قكصاع 1اع5 صز كمتصتهتا 01 دأععلاع عجا]" (1984) .2.8 ,ووم صدن) لصة .11 ,كله02 ,.8.841 ,بإطئع1]1 
15:544-9 نإمةتعطا]" تناه تفاع 8 .ممتووعمعل 101 كحم لدء تمصا نلتته كاعر 

:قعنا5ةع011ء 17011 01 01165ععا2ء تنا20 نإ6 غتمممناد لم50 (1985) .11 رعانووعخ لصه .11 ,دمدمعلمع]1 
-6:229 ه10 تقا8 20021 مناءعء0) 01 1همتتنا0[ .صمناع 521512 تنه ددعتاد روع نا كتاعه رمع نللاعط متطامدم نواعت 
.39 

,.كأصعلء علنا 10)زو0م 01 الاعطتووعودهة عط (1984) .ث ,تمقطصباظ لصة .21 يعانووعخ .11 ,دمجعلمع] 
.لعطة1اطاناممل] 

بىمتطقصه لماع تدزء50 (1980) .3 باعمعل 4 له .خآ ,خأمع5 .2 ,روعد0[-مدعسناد[ا .6.(آ يعمرز8 .5 بدموعلمع1]1 
0 لقتتناه1 ك8 .عامصدة صمغعه[ناممم لمتعدعع 2 صا 2550126005 01 :5103 2 :كتلدمتتاعم مه 'وأزومع:205 
136:574-3 'لإتأقتطء نووط 

:5102 .العتصممعتكصظط لجزع50 عطا لصة كتومسبعل8 (1981) .2 ,وعم0[-مقعصنا»طا اسه .5 ,دمكتعلمع]1 
.ؤوع20 عتممعلوعم 


.وو عع15 :.111 ,عمعمع0[1 .عل أعنصده]ظ1 لصه علتعنناد (1959) .1.آ بتتمطد لسة .1خ ,تكتمعكط[ 


م1711 عاتملا تلع[ .11701 0غ 0ه 110157 عط1' (1959) .8 ,ممسصتعل :زدد لصة .8 ,تعمكنة]8 ."1 بومعطاجيع]1] . 
.209 
.210 


1 :ع5607ع1011 ./إ115120108ن لعناممخة (1980) .1.8 ,و1100 
(لء) عنولة .1.1 م[ .ؤعنهاد لعانمل] عطا صا معللاتطء 01 عنالة؟ ع1" (1982) .0آ.آ ,خنصة]8 لص ./لا..آ بمممط لامآ[ 


.ع535 :11115] نواتعناعظ8 .ومتطقدم كماع ] بلنسةط 


.ؤعتالة/آ لعنداعظ] لصد ع1ده ا سا وععمعتع] 1زدآ لقده نه طتع م1[ :دععدمعناوعقده0ن) دع تبط[بن) (1980) .0 ,علعاواه1] . 


.ع538 :قالتط نزاعععظ 
15 لقصنل تطغتعصه1 2 :ودع نادتل لدعزع10مطء:(ز5م له نهم مناك [هاء50 (1981) .11 ,11003 لصة .0 يصقطة[ه1]1 
.90:365-70 تزع 10مطءنزوط لمدستمصطخى ه لممسامل 


صطع؟] .2 لآ ص[ .وعطعدممممة ع اتتقصع )21 طتزا ممم غمستطحممء لمة كممكتعدم م00 (1981) .5.12 بدملام] . 


.ؤوع2 عتدمعلوعة عاتملا بوعل .ومأووعمعح0[ 101 تإموتعط!' ماتتهراءع8 (لع) 
.اعم 1123 عاتملا تعلط .ممناعهة51ة5 106 (1935) .11 بعاعممم110 
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.نآ ص[ .ممكاعم تزاعده1 2 01 عم 2007م عط" (1982) .لخن ,مهذتعلصك لطة .5 عل بتاعمعمظ .11 ..آ ,1م110 
م7711 عاتملا بوع[8ا .ووعم 1اعدم.آ (زقلع) سمساءعط .نآ سه بتمامءط 

.5اع 1717011 تجتماعة 04 لالبع]1 لمعنوتجطط سه لمغدع]8 عط سه ذدعنا5 لصم نوم ناءء0 (1980) .5.ل ,عمسمكط1 
ادع ن) لامتوعوع]] تزع كتناك مدع تناع 18/1 01 لسع حتمل] تتمطتث سخ 

'اتلقصوومع2 .5دعم تم مقط لمختتقحم 01 صمأكعتلعم تدعص[ (1976) .1.81 ,وعتكه0آ لصة .3/1 بلتتةنتاه11 
.2:478-0 سناع ااباظ ترعم[مطء:ووط لوزعم5ك 

نوع عدف .طاالدعط لمأضعحط تنه ,دم فوع ج11 لداء50 ,عده10ه عستتكاآ (1981) .1717.1 ,001 امه .81 ,وعطع مط[ 
87:48-4 ز105م1ه50 لومسسنول 

5 170111 للة ,قععمع 1171 11710121لط1 ,ااعدمعععة لمع مز (1968) .11.16 ,81000 لصة .آ.ن0 يمتامط1 
.41-5 :69 ستاأعلاناظ لدعزع هام ئزوط 

107مطء نزو لعناممث 0 لمتتنا10 .تمتاعة51ة5 مامز صا وعم معتع أل عرعد (1964) .2.0 ,طاتحدك لصة .آنل ,متلمك[ 
48:88-2 

13515 ماع12 2 جع6 ملعم اهز له صمناع ه5251 طاول (1985) .2.11 ,كامسنطع 8 لص .21.1 ,مصملله 12 
.3 97:251 مستاأعلاناظ لوعزعه1امطءئزوط 

05 طم نه 1ع211 له دمناع لم1 عط 2ه نج0نذد عط 0 معطعده:1ممة لدعلع10مطاء:ز5م لدزءعه50 (1981) .801.[ ,وعصم] 
صا ووعتع 2:0 (كلع) 22015[ .1.11 0ه «مكسصعامع)5 .0.841 م1[ .ؤوعص111 لصة طتتلدعط دممنا وععمعساكصا :ووعمد 
.7م1711 تتعاوعطعنتطن) .1 ,تزع مامطءنووط لهاعه5 لعنتاممم 

:1ع 011 12000 5000 01 أععلاع عط 1ه م نخهعنانآ (1976) .11.1 ,تنه نتتطء5 لصه .11 ,تمان ,.81.ث بمعن1 
.34:383-3 نزعص1مءنزوط لم50 لصهة اتتقدهومعء 02 لمصعنا0ل ".عصن 02 ملصدة عط ده ككسترم)00* 

01 0221نا10 .0115261013ععاد2ء 2ه أععلقة 01 ععمع ناكما عط" (1984) .خ.]ا ,سمسصطنيدحآ سه .81.خ ,مم1 
1206-7 :47 تإعو1مطءنزوط لم50 لمة اتلمقممومعءط 

.163نملع2106 اوناع دا لستاعع كه تنام 01 مأععلاعء عتلأععمة عددو5 (1983) .1.301 ,عده ناعمع1مع0 لصه .1/1.ث ,مع15 
.136-43 :9 ستاأعلاباظ برع ه[مءنروط لم50 لصة اتلمقممومعءط 

0517م 01 ععرع ناكما عط]' (1985) .0.1 ,تامعصتطه] لصة .8 ,جاتع81 ,.81.8/1.5 ,مامخصطه1 .8ك ,معو1 
اع10مطء:زو لقاه50 لمة وتلقصوومعء 02 لاممتناه1 .ممتكماعءمدكة 17010 01 ذ5وعصلقتاكتتطنا عطلا جه أعع للج 
.48:1413-26 

552168 5لكلقحط ده أساععل جره أععتلكة عزوم 01 ععتعنااكصا عط (1983) .8 ,مصدع81 لصه .81خ ,معن1 


-2:18 صمغتمع ه00 لماءه50 


قا [ةلتعاقممط 01 'لتلتط زووعععة بأععلقخ (1978) ..آ ,مندكا لصة .11 ,علتهان ,.ظ .1 ,تععللقطء5 .لخ ,معن] . 


--36:1 نزع10مطءنزوط لها50 لصة واتلمقدمورء 02 لمصسب0ل #مهه1 ع تتختمعمء 2 عنام أ تقطعطا مه ,تتتمسعدر 
انوطع انمآ 01010 علتولا بوعا8 تزع 10مع ةقاط لههمتتقطء8 (1981) آءآ بمعوتع] لصة .0آ.5 بمعدوع ]1 
تا 

نمع :مآ لصة عاتملا تاعلا .05 000ص لتقسصسطط (1977) .0.8 .123150 

دمناعع5 لم50 825 غه متعموط .امعد نز0[معمنا لمة بسععاوع اعد ,ترعدعققع (1984) .2 ,ممعاعول 
1 ,عع رع ع 001 

عغطا :طتلدعط-!111 لدعاع10مطء:53م 320 أمعحم :و10 مسسعمت] (1984) .2.8 بسة'1ا سه .2 بدمكعاعول 
.14:605-14 عستعنتلع]1 لمعتعمامطءئزوط .ععة له ممتكغمصيل 1ه غ1م1 
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-36:154 أذلع10ماء :253 مدع ل عصة .امعط :10م تمعصنا له بأمعحص :زه [مصمء 1جه177 (1981) .21 يملمطول . 


201 ,26100 1لع12 :(70108اتالقطا ,تماعه؟ لقاعودمطء تروط (1984) .5.8 ,ععاعم.آ لصة .8.ل باأمسصعل 


.95:78-8 صتاع[ااظ لوعزعه[مطءئزوط 17م2عا عا 0ل لاعتاحط لامط :وعموعؤ5تل كنامتأععقما مغ تا زطتامعه5ناد 


عكنآ عمكاته71 06 واخلهن0) عطا صا دعناذ5] .كصهععقتل مه كلدعن أمعسضيه - 017171 (1981) .10 ,كمسمتلمعل . 


1نا0 هآ 01 تتامتصن/8 متتمخم0 :مغممنه1 .3 .ملح 


اتتقسصتم 02 غ01 نحتمتقصدايعء عط :عمدعدتل تتدعط تإتقصمنرمء صا 215 تأمعع كنل عرعد (1977) .لل ,دممصطمل . 


.18:46-4 تتناه 1 تتقطاء8 50121 لصة طأاباعآط 01 لمصبح1 .5جماعه] عامتر 


لمعاع10مطء زو .ومعصنلصة لصة كله طاعحصم ,واعلم 0 تتتعتتع: 2 :1ه دمه للصة عتره117 (1980) .8 ,لأمصوطة ]1 . 


88:67 سناع لاناظ 

0 31ختنا10 .تامتاعهة151)ةة عتتتاكاع! لصة قلعع2 عتتتاكاع! صز وعع معع] 11ل ععد له 21031 م ناءعع0 (10)1982- 
.3:233-5 تناه أتتقطء8 00021 مناءء 0 

م1711 تعاتولا تتعلظ .الداع لصة ه1177 (1981) ..آ .1 بسطدك[ا 

وععمعتت11أل عقة كقنتصنتة[صءء :05ة/اع1 3020 5ع211؟ ,عستعخ (1983) .]ا ,مععمء5م.] لصة ..آ.خى ,عععطء 1لةكآ1 
.48:78-0 تاعاتاع8] لوعاع 501010 مدع تتعسكة .دمناعد 51د مامز صل 

لمتعمعع 0 أعلاع1 اأمعتتنك عتلاكقدعط0 ما علوع5 2 :2 تعاأعدمماعءعع قلخ (1983) .]1 بناع11 لتة .خآ بمسمسصسمك] 
.2259-5 ,35 ((ع10ملاءنزوط 05 لهتتتنا10 سقتلهتنكدناخ .5وعصام مقط 

01 5اتعصع0ناز صا نإعمتتناععة لامآ (1984) .11 ,مععن0ء81 مه .0 ,ستتتد8 ,خآ تدك .]1 بمسمستسمكر[ 
01 1231نا10 .ع اتأععم5معم لدعلع2010ع7012عطم 2 حطمنة دععة 5ه عصاعط- لاعن لوعلعه[مطء:زوم 'وتعطاه 


.107-13 :52 واتلقممسئمءط 


:101 5ع201 لداع50 تزإلتقل 01 دوعص [نالووعتتاة عط1' (1985) .7.11 ,5اء:133 لصة .11 ,وعاتتةجآ , .2.8آ باعلممك؟ا . 


-26:64 1م أتقطء8 لم50 لصة طنامعط 02 لمصعنه1 .5ع1ه؟ ل10[مطعكتامط لصة لمممتغةمناععه بلمتتتفحط تمعصسمى 
78 

015 721005 1180 01 502 وم 00 (1981) .1.5 ,كناتة هآ لصة .نل ,تتعأعمطاء5 ,.0.[ ,عم :زه00 ,.مآ.ى ,تعصصدك1 
021 تقطء8 02 لمتتناه1 .كتمعتء عكنا 222(01 كناذمع؟؟ كأكتامنا لسة دعاذمقط لتقل :أمعتمع ‏ كعمد دوعماد 
.4:1-9 عمعنلع1/1 

عع لهتتاأدنالص!ا 06 تنام تقطعطا عستماعط [2دهدتعممعنم1 (1981) ..آ.8 ,معنم0) لصه .8.81 ,سممامكا 
.66:633-5 نإع10مءنروط لعنتاممى 2ه لمسسمل 

.ععمعلالاء عط 01 02ل صتصقعء تنه لاع تتمم اكع غنوه عط ممه طالدعط لمخمعكل8 (1973) 5.٠7.١‏ ,امدكا 
.-509 :15 عستعنلع]8 لمدمغدمناءء0 01 لمسصستاول 

وعم 7امع2ع]5 ع38 010 01 دأععللع 1[هاء50 لصة 15021ء0 0511م عا 1010 اكتتناوصا صخ (1-2 198) .11.0 ,اسوعك] 


.14:277-90 اعتمم ماعنع0آ تممتصبآط لصة عستعخ 02 لمصهناح1 لممم لم متعام] .,راعلاء عط عدمسة 


اتتطن] ع سمعالخ :م00مهمآ .قممتاعمتع نم1 سه دع تاتاصعل]1 عتتباداع] (1983) .1.1 ,لولاعء1 . 


0 .ضع تزه[ مسعمنا تناع تماد 01 ممملغدء 1امصا سه دعكدهط لدعلع10مطاء:53م لهتعه5 عط]1' (1980) .2 بمتحاعع]1 
عتتاعلوعكى :000مم.]آ .نزع10مء نزو لماء50 01 امعصمماءناع0آ عط1' زقلع) عاعناجآ .5 ممه مس011 .خآ 

-9:2 معطمل 1نات له ع ستاعئصناه00) 02 لقتكنا0ل طكتكت8 .واتامعل1 01 ععتناهد 2 35 ع1زه177 (1981)--- 
م05 1اطتصةن) .أمعطط زه[ مصعم ت] 08 ماعع 8 لوعزعمامطء:زوط لدزءه50 عط]' ر(ذ198) .ل بتأعتتدل لصة .2 يستحاععر 


.دوع جوع تانصنآا عمل طسو 
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4 5]3615 عتتتمسمععم10ع50 عع لاع متطممم لداع عط 01 ممتكووع عع د5ئل 2 (1982) .1.0 ,تعاووع ]1 


.47:752-64 اتاعاتاع] لوعاع 501010 سدع تعدخ .ووع نكتل لدعزعه1[مطء :زوم 


:8 لكاععء5- ماعط عتتقتاء:ز5م صا دععمعتع117ل عرعد (1981) .0.1 ,ممسصسسمع8 لصة ..آ .خآ ,ملام8 .1.00 ,تتعاووع؟1 . 


.49-64: 22 تنام تقاء8 [دأء50 له طاغلباعط 02 لمضساه1 وتوعنكتراد علدعو-عع 12د[ عنام سمظ ععمعلا 
5010101221 تدع تعدخ .ؤوع نكتل لوعاع10مطاء:53م لطة 55ه1ء 50121 (1980) .10 ,تجتدعان) لصة .ن .خآ ,تعاووعك]1 
45:463-8 , بقاع لاع ع1 


5 ]0 ع1020011226 عط :دمزووع رمع 220 كتطهاد 2[1غتتد81 (1982) .11 بتعووظ سه .8.)0] بتتعاووع؟]1 . 


.7 وعن101 500121 .ومع تاموع1 

لدعاع10ماء:(5م لتنهة ععو عع تداع متطقدم لهاع عطا صا ملمعع]” (1981) .ث.ل ,عمكلء81 لصة .1.0 ,تعاووع]1 
46:443-2 تتاعاتاع] لوعاع 501010 مدع تعس .1957-76 :دوع أكتل 

لصة طاخاباعط 02 لمعنه[ .علاعتناد معام صع نه مه عرعد رمع تناع6 متطقص60 ماع عطا مز كلمع1' (1983)--- 


.24:98-10 تنام تقطءظ8 [جاع50 


,5655 :/(2150108م20طء:(5م ضز 5زماعهة لدزء50 (1985) .0.8 ,مقصصمكتره11 لصة .1.11 ,ععتط ,.0.] بلتعاووع؟1 . 


72 36:531 بلإع0[مطءنووط 02 تااعاتاع8] لمتاصصة .5عووعء10م عطأممء لصة 11م ممتاد لمأءم50 

ع1 صا عصاعط- لاع علاناعء زطناة لقة عصطلعة 02[1ه50معم 06 مدع (1984) ..آ.آ ,1011 سه ..آ.جآ .عاعمتسصعك]1 
.39:356-8 ((260103ملعء0 01 لهصتناول .عا 

ص[ .االوعط لصة ذوعتاة 2ه نزع10مطعتزىم لدأء50 2 ه1015 :واتلقصه5اعم تتلتقط عط" (1982) .5.0 بوموطمع]1 
تلتق 81 :811 ,عل11111502 .ووعصا!] لصة طاغلدع1] 2ه نرعمامطءئزوط لهنعه5 (قلع) كلناك .آ لصة 5تعلصدد .0.5 


1قتتنان] .عع مقاأقاوع] ووع:اد حا وعع1تاموع1 [12أع50 له واتلقصوومع (1983) .11.0 بتأأعععناط لصة .5.0 بوقةط0؟1 . 


.45:839-0 تزع مامطعئروط لوزعه50 لمة 'متلهمهمدمعط 01 

عطا حدم ععمعلاتا8 7 والله ممم ععبلع؟ دعن /إلنسصوع 0ج[ (1977) .0.18 بأمطدمعلمعط لمة .1.8 .متتطمك1ا 
45ك-39:737 نرانصة1 عطا مه ععمتتتة]/8 1ه لمصتنه1 .1966-68 دعنها5 لعاتمل] 

.50:295-504 5عع101 50121 .2602 1لاتتماع" 2 نمتمعتطممختاءة لصة تزلنصصعة ,دمهكت (1972) .841.1 بمطمكل 
05 تااعالاع18 لتنتصصكث .لزع 10[مطعنزدم طتلوعط (1985) .ىل ,ستتدظ مه .81.8 ,عتعطعصنم0 ,.0.5آ ,تأتصو كل 
.36:349-83 تزع 10مطءتزوط 

توع:60003 نوعنده]8 متصدك .تجاعاء50 متعل810 صا عتنداع] لصه دم تكتوععع 18 (1978) .]1 ,كنمك1 
لدعاع10مطاع عه :عستلتصة 01 5قع53538ع72 0221أمطاع عصة لدأعه5 (1979) .8.خ] بدمامصطمل لمة .8 .ك] بأسمكل 
.37:1539-53 لزع 10مطءنزو لوأء50 لصة واتلقصوومعط 02 لمصتناه1 .طعومممة 

1 10 21:13 :20101ع 01 عممع عم عطا ص عمصومدع] لداعهظ 01 ع1ه لوع:د ع1" (1984) .1.10 بلتتهآ 


7 -47:909 نإعص1مطاءنزوط لهزء50 لصة واتلقده5تع2 01 231تنا10 .سوتعطاه له بطخره ىدلا مه 


لدع 011 01 (إاعاع50 200021 تتع ام[ غه تعجبدط .5ودعصامصقط 01 دعتاعتتة؟؟ عط لصة نزعده]38 (1983) .1.58 ,عممآ . 


.1 ,تزع 10مطء تزوط 
و1201 قطامامطمطتز5 عتتقتطء:59م 01 عتمع5 ع لتمععتك؟ تدعأ 0لا تامعن لخ (1962) .1.5 ,تعمعصمآ 
.269-79 :3 تناه أتتقاء8 لدأء50 لصة طاخلدعط 01 021نا0[ .مع متو مس1 


.قوع عع10 :عوعرع01 .طالوعط لمخصعل8 سه دودعناد عقكنآ (1963) .3.1 باعقطء8/1 لسة .1.5 ,تعمعممآ 


3101100 [تاطلذ5 1ل لذماتع كممط 01 كاعع 81 (1976) .1.8 بعاععل>1 له .ل بلاتتحدك-تاعة ته .1.1 بمتاععممآ . 


-33:354 نوع وامطء تروط لها50 ممه واتتمدهومعء 02 لمحعناه1 .3011521 عتسمتمصماتاه لصة ععمعتع يرع 1هممتأممرء 
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70 

ذوعتاة 72610132[1ناع06 ,ت0ممتناد [داء50 (1980) ...ل باعمعقط لصة .1.5 ,ع5ناه110 .1.3 ,معءمظلمآ 
.8 -202 :21 تناه[ نتقطاء8 لها50 لتنة اخلدع]] 02 لمتناه1 .طتلهعط 

تنام[ .قصدء ‏ تعصسخ مع010 01 عمنعطا- 1اء3ا عكناءء زطناى عطا دده طاعنتوعوع] 01 مدع :8 وتتنط]' (1978) .خآ ,بممكتهآ 
.109-35 :33 توع10مأصمتعء0 01 

.ع ااتاععم قاعم مومه عقكنا 2 :ومنطمدصم لهاع 150021ءم 12 355ع150ام0اءكدمء 01 دعنة)5 (1984) .1.11/7 ,ممكتهآ 
,ر,ومتطمد مل هاعظ] أقممدمع2 جره ععمعرع دهن لممم ناه سرعام] عه نتعموط 

'"كأتاعءوع2001 11 ع115 10331113112 30 [مطامعلخ (1984) .141 بممصععم1 لصة .11 اتولمط تامع ج0511 .خآ بممكتهآ 
-19:367 كصهء01لل4 عط 1ه لممتناهآ لقصه0 نه متعام] .وععمعتعمعء 02 عامتصدد دسملممف ه :وع9زا لتقل 
نا تنه ماع81 عارهلا بتع[ .ووعمع كناعع1817 210021 تصدع 01 لصة نووط (1971) .8.8 بتعا كمآ 

1خاكنالس] .ممناع ه5251 00[ ده ععمقصتم هعم ]0 أععلاء عط1' (1967) ./لا.آ ,تعتروط لصة .8.8 رع امآ 
.8:20-5 كممتكماعظ]1 

5 نط ناك (قلء) سصابوع:8 .ل لصة علفخصك .0 م1 .لإمدععطا عاناد اهمه غناطتكخ (1982) .ى.]8 بمعل :122 
55 عتتاعلوعث :02ل0دمنآ .ععسقطان لوعتعم1مطاء :روط لمة 

2 .720]1052ع 01 تتتمعطا عالأتصعمء 2 5لتهة:10' (1970) .8.8/1 بدمام0 اسه .خ1آ.[ ,التعحث ,.5.] ,كنتتدجمآ 
.5ع عتسسعلوعة عتتملا بتاع[8 .ومتامسسط لصة عصنتاعع8 (زلع) 10متصخ .131.8 

.5ع]2 علأعتصمط لصة علتعنتناد لصة عكنا 04 كتلقنن عا دمع ساعطة مملغم1ء550ة عطا] (1984) (٠.‏ ,تعاوعآ 


.124:247-5 تزع هامطءئزوط لوأء50 2ه لمسسول 


تطمدمتواع مز عع سصقطاء 07 5دماع تلع م ع تناع ع كه لصة لدعلع ه010 1وتجطاط (1985) .[ ممسقحصاأه0 له شآ بامدمعناع] . 


49:55-4 نرعمامطء روط 1[هاء50 لصة تتقصمومع2 02 لقصهجا10 .ممناعه 551 

:]8 ,115نان) لم0 ؟تعاعصط .لع 200) نوع ه[مطء :روط لدعاع10م1وتتطط م1 ممناعنلممام] (1983) .0.1 بلمطتستوع] 
.الهل]-عع معط 

ا نط0 06 021تنا1 .ممتووع رمعل لطنه 5ع للاعة أصدموعاط (1973) .11 ,1هد0 امه .2.8/1 بمطامكسمتوع] 
.261-5: 41 نإعمامطعئزوط لمعنتمتات مه 

2[ العطدعم 2ع 2ع 3020 ع28 دعع تناع متطمده ماع عط]" (1974) .10.1 ,توسسطالتططعة]/8 لص .2.3/1 بمطمكمتبوع] 
.29:290-4 نزم 010 دمع 01 21تتناه1 .دعل تتاعة امدمدعام 

4 ععتعاءمحدمء لها50 (1980) .1 ,ممتتدظ8 لصة .1717 ,ستامقط0ن ,./11 باعطءئى8]1 .2.81 ,ملامكسصتوعآ 
-89:203 تزع 10مطء :زو لمتتتمصططاخ 01 2[1نتتناه10 .كصمتامععتعم لاع5 تثدمدنا111 4ه عام عط :ممزووعمعل 
لع31اء-2دماووعءمع12 (1981) .1 ,متللصةء مه .10.11 ,صمكتهآ ,آ.آ ,تأعتصصاعاد .2.8 ,مطمكستبوعآ 
.90:213-19 تإع10مطءنزو لمتتمصطم 01 لمتتناهل (ععدعناوعقصمء 8ه كأمعلعععاصة :كممغتمعمء 

لدعنتصتاء :لإمفتعط 121ناملنتقطءع8 (1982) .[.5 ,جناء02055 امه .1.8/1 ,1[1180[ناد .2.81 ,صطامكصايوع] 
01 عاتملا لاع[8 .لمزووعزمعء2آ 101 دعام تعط]' صنع-رمطد (لع) طكبخ] .[.ى م[ .كمملغدعناممة 

ع3 نموع20 لفأعصقصة 01 «ومتاأمععتعم له سمنكته كرمعل عتتتماع18 (1979) .[.1' ,للتطععتة1 لمة .ل ,عصمتآ 
.34:746-59 تزع 10مغصمععء0 01 101201 .لم28 عط عصمسة 

.ع متصتة عالأتمعمء اعنامعطا 5دعمام مقط عستموعتعم] (1980) .خآ بممقصصدع؟] لمة .>1 رعنرهآط1 ,.ى تعتطع نآ 
.9:57-64 أوأع10مطءنروط لسملدعت برعلا 


عتتطمهمعء 0 عام؟ عط :لمعل 1جدمعع؟ ذووعص]11 لمأصعحم لصة ذكماء 1داء50 (1978) .آ بتمعنآ لصة .خآ ,لمعن 
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.19:139-6 ناه أتقطاء8 1م501 لطة الدع 01 لدمتناه1 .ختمممناك لقتع50 مه د5دوعتاد 

.لتناك ع2 :115نه31020205-1]ط .كامتصعناثخ لصة دمعناخ (1982) .11 ,ععلع5م1اآ لصه .خآ ,116000آ 

قة أسدكوع ام 2ه الوعع" 01 لغععم5 عط ده سمنووعجرعل 01 غأعع8171 (1975) الى /ألا ,مسطدوارآ لصة .0.0 ,0:ز10آ 
.5:173-0 عستعنلع]5 لوعاعه1مطء :زو .وععمعتءمعء أصدمدء [مصمنا 

0 عأوهطلصدط (لع) عأأعصصيا»دآ .11.10 ص[ .سمناعد]كتئدة مز 01 عذتادء 00 عتتطهم عط (1976) كى.ظ .ععاءم.] 
.إلل[اء]1 لصمخ]ا :معدعنطن- تزع 10ماء روط لمصم نه تصدع 0 له لمتأكنلم1 

ع عط 01 515 ن([هتتة مأعدم خ (1985) .11.5 ,210جعع1112 لتنة ..آ.آ1 ,تعااء 810 .لل .]ا بعمآظ ,8.1 ,تعطامآ 
.70:280-9 تزع 10مطءنزوط لعنتاممخ 02 لمصتنه1 .ممناعه#كتكدد نامز 0 دعنك تعاعهتتهطء مامز 01 

.80013 عتقو8 عاتملا تعلل .أتدع1] مععامرظ ع1" (1977) .1.آ بطاعمصهآ 

.1 مآ .تنسكا أمطء:(5م مه مماكاع تناع بلول 0 تتاعم صذ عع معمع كلل لمتتشانه-وومن (1981) .خآ بمصوآ 
:021010 .باتلقمو5اء2 01 كدهأممعدطت»آ زلع) ممومآ 

لةامعستع م8 صز ووعتعمع .لماوع تقناع لمة اإأعتعمة صا وععمعمع لل لمممعدآة (1982) .1 ,ممزآ 
.11:213-5 اعتوعوع] واتلمقممومءط 

]0 10231ناهآ. .تملووعتمعل 01 عواعتععء عاطمجعة 01 ععمعنااكمآ (1984) .2.5آ ,وعتصسامط اسه ..آ.1] بمسدععلة 


.46:1142-7 ترعهامطء:ووط لهقاعه5 اسه كتلقممسمءط 


291. 
292 


203 


294. 


295 
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2067. 


298 


.2221515 هاعد 2 اع1201ناط عع( 1مطاء عسمك سلع1 101 معنعع 52 (1985) .1717.1 ,مأعمة0) لخنه .0.3/1 ,111835703 .299 


.-342 70 تزع10مطء :روط لعناممكى 2ه لمسسول 
حلآء7 01 «ممتامععاعم مذ أععاقة سه مامغتمعمء 2ه واعل210 (1980) .1*.801 ,دوتع لصخ لصة .0.خ ,ااعصمععلء 13/1 
.8:257-8 امتوعوع ]1 15مغد12له1 لدأءعه50 ماعط 


.عانالعطء5 كأمعلا8 امدمدعاط عط 102 اقنتصد/ة (1976) .2.11 ,مطمكمتاعآ مه .آ.0آ ,لسقللتططعهل8 . 


ع1 ]0 الوا المل1] 

.5ع عندمعلوعك :0لطة011 .م اتقاء8 عحزووع رمد 01 امعصممماءناء0[ عط]' (1985) .0.2 ,هأدع 1/1212 
كنتتل لطة م أتقطعط عنانأء1000م تعأطنامء ,ممناعة51 5 106 (1975) .2.] بمصتن0 لص .1.117 ,عمتمعصدكلة1 
.60:114-16 نإعه1مطعءنزوط لعناممخ 01 1قصنا0[ 1ه88 غه عدن 

اع/2013 عتتاععا8 مه صا 5قع0 مخ ععنز0[مسسظ سه دععمعوطة (1953) .11.1 ,اعتتدعصسيد8 اسه .1.0 بمسدكل3 
تأعتقعوع ]1 لم501 101 عالكتامص1 :سدع نداء18/]1 ,:توطاتخ صصخ .تتمدم ره 

أعع11ل :عستم اعط ده دععمعساخصة 81000 (1984) .1.8 ,لم1ل0121 ل0ة .[.0آ ,تسمستادظ ,.>آ.0 بوأعتسحل18 


.46:357-64 تزع و1مطءنزوط ل2زع50 لصة اتتلقدو5تعء2 01 لممتدهل (كاأععلاء علأو 8ه مأععالء 


300. 


0-1 


30 


302. 
303+ 


304. 


305. 


لتتقستاستاعام 2 نومع 1 كاع5 فك أطنقطم 01 عذنا عط صا وععمعترع لل عرع5 (1982) .1.3/1 ,اعوعز5 لصه .0.ث ,كتاعتة3/1 .306 


.186-77 :23 تنام تقطاءع8 لداء50 لصة اغابع]] 02 لمعناه1 .كتوعطاومتوط ع1ه لعج عطا 1ه أوع) 
11 لصة 210021 تزه نممناع لم1 72000 لهده5تعءمتعتس] (1982) .0.1 باعصصفط لصة .1 ,مك1 


.387-99 :6 لامتأمصسصظ له سمتكه 6نأ8/10 .كاممستصمعئاعل 


.ل لصة كنلصقك]' .1 ص[ .وعتتطانكء دومععة معل:150ل لتتة ععمعتعمعء عتتزووعرمء2آ1 (1980) .لى بفلاعدعة1ة . 


520 عى تنولاخ :دمؤ5ه8 ,6 .1701 ,لإعومامطءنووط امسن [نن-ووم02) 02 عأمهوطلصدط (قلع) دصناعةءدآ 

.1:62-9 116اأة[آ مقطنا1] .قصدى تاوممط 1لدط)0ه1 01 70210 عط" (1978) .1 ,عسشتدط سه .2 بطومدل13 

طوعع؟]! على ع05ع101011 :002هم.آ .7ع215010آ[ 01 5ع انآ عط]' (1978 ) .1 ,عد1ظ1 لسة .8 بتعدده80] ,.© بطومدللة1 
.إنتةط 


2064 


507 


6ه 


30 


2309. 
310. 


المصادر 


عاانأدعع2 لله لومم 01 الدعع؟ عط لصة طدداع نا متناء[8 (1983) .0.134آ ,عتتهان) لصة .0.آ بلكة 1لا ,./1 يستتتدلخة . 


.495-503: 21 تإمفتعط]” سه طاعفتوعوعظ] تنام تقطء8 .مم عه تمكصا 'وتتقسصمممعم 

هةتتادكه0 مهلا :نامأععصتط .عصاع8 02 نزع10مطءنزوط 2 10110" (1968) .11.خ ,13/135101 

.النطعتتاطن نصملمهمنآ .تإعهتاوع1220 لقناءرء5 سمقصسط] (1970) .8./آ بد«ممصطم1 لصه .17.11لآ ,وتعنكد/13 

نعلتولا تلع[ .ؤعنةةنآ 01 قاعع 811 1[قتتناه أ تقطاء8 عط" (قلع) (1972) .خ.]8 ,دده15ة2آ سه .0.117آ .مدعطاد1/1 
011 عل اتتقطعم ]1 ,11011 

01 101015231 .523لقتتقة:20113 طذ وععسصعتع1 11ل 111021لس]آ (1979) .آ./آ بصم دن لصة .11.117 ,متاغند ك3 
.12 -43:411 اتاعموووعودى اتلمقممومءط 

لدعاع010طء:253 .لاع هم كنا 1 تقلاعء ا عم150' عطا ده دع تكتاعع مكاعم لوعاع 10ماء :روط (1982) ...>1 ,وتتاع 1/16 
.293-3: 91 صناءلاناظ 

اتات]/ .ا لعممع اع تطاعة لصة معحده117 (1975) (قلء) ./لا..آ بسقص ]ه10 ممه .5.5 بمتتعمة1 ,.1/1.1.5 عاعتملعل13 
و صملا 


-6:467 تزع 10مطء :زو اعمموومع2 .وععمعوطة ته 5ع640د عع:ز0[مصسظ (1953) .'1 بمصدآلة سه .11 تعصجاعل8ة . 


55 


8:385-2 بامتوعوع] 120126015 50121 .5دعصام مقط له امناع 51ج 5 (1980) .ع.ىث ,ومإعقطاء 81 . 
347-43 :16 طعتتوعوع 1 5تمندء نم1 لداءه5 .(01آ11) تجتمعطا وعاعصومع نكتل عامقآن8 (ذ198) . 


عأ نان 2 :دع 1م 2 عط تناه تقطاعط ع كتكتمعمء 01 لإعدعتلء عط" (1983) .5.ل بممصع8 لصة .1.0 ,م8111 . 


.-94:39 صناعلانا8 لوعلعه1مطاءنزوط .ععصعلاتاع طاعتوعوع؟ عط 01 لاع لاع 


.41:459-66 نزم 10ماءنزوط 012 031تتنا10 .5ع صنل طنامتتناة عتأعطاوع 01 ماعع 87 (1956) .11 رعاصنلة . 
ص[ .ععة 010 صا امعصكنز20 لصة صم دما تدم اعسستطن (1965) .81.1 روع:3ة1' لصة .0.0آ بعنء6ه81 . 


.15 ث1 نقتطماعل 2 لتطط .1770210 لداء50 عتعطا سه عاممعط مع010 (قلع) دمومعاء7 ...11 له عدم5ئخ]1 
240 «مناعهة 5265 موز عع لاع6 متطكدم لهاع عطا صذ دععمعلصنا عند 1لعصمعنم] (1977) .1717.81 ,برعاطمكلة1 


.62:237-40 تزع وامطءنزوط لعتاممة 01 21متنا10 عام معنة ععنزه[مصرء 


0 طاعتدعوع ]1 تامنتصام0 لطنة أع1]211 :مملمم.آ .ؤوعم تاعدم.آ (1983) 11011 . 


25 عطا صذ تانلة مط له أمعحم:وه1مسمعصت]ا (1984) .1.1 وعصمل اسه .لخ بره ,خا بعدهك1 
.2:1324-9 أعع مآ .0ن 1021ل تع دمآ 
7 نومع لقدم5اعم لطه ممتكوعلأكدمء مغ لمع1 ممناعد#] مهد مز وعه120 (1984) .5.1 ,110011010 


-27:910 121نا0آ اتاعطاعع مصة]8 2ه 'تمعلوعم 


0 1متمعص تآ 06 تزلنند 01155[ :تعدموط 01 تعطء 181 نرم (1984) .1 ,وعلكهنآ لصة .ل بع81111 .5 ,سمانزه8 . 


.150 :مهل0دم.آ .معلا 

121121021 :مط غطعته عند[ عط 0غ 001 مل نزإاتتدء عط سوم (1979) .5 ,عدم متكا ممه .1.2 ,تتمتمكة8 
1دا50 لقأمع دستتع مط مز وععصة كلخ .15نالة عصة معتل لتطء 08 أعدمحصطا 5 ممتئتتاعاع] 01 تناد عطا صذ كلمع 
.12:253-0 تزع 10مطءتزوط 

عماعنلعء11 لصة ععمعء5 1ه1ع50 .1022 عتمطتة كناكهاة طالدعط لصه 5ع01] لماءه5 (1980) .ىن ,ممكممقطتدل1 


14011 


05 2015/0112 له 130116 معع تتتاع6 وتمتطكمه0 )1ع ع1" (1980) .11.0 بأصد1 سه .1.717 رعم1خ] ,.ط.ل تمعلة . 


.5:415-29 الاعتلاع8] الاعطعع د مد]8 8ه جمعلوعم 


3010 


316. 
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329. 


2330. 


سيكولوجيه السعادة 


.أتنوط طنوعع؟1 ع؟ ع03ع01061] :002مم.آ .1ه ثاعء015]ظ 1ه تزع10م1اء50 عط]” (1974) .لح ,ترعكله0 

لصة لم501 02 021تتناه10 7 تإعصمة تزه أعه] :ومتطمده ل ماع] ع نحنارمممنا5 (1984) .0 ,مكامر8 لصة .2 ,تمصصده” 0 
.1:159-5 ومتطمهم لهاع ]1 أمدمدمءط 

5 لمعن تتهتاقلوعظ1 عط1' .دعاطهة1' عتن] (1978) (02005) ذتزع كتناك 0ه دعدناكدعن) له جمد [نام 50 01 ع016 
.150 مملمدمآ .1970-72 وعلة/11 لصة نسماعصظط .هآ أمعدمعامصندة لمتسمعمعل 


:م طاعط-[اء/ا علاتاعء زطناة لصة طالدع]1 (1984) ...]ا بدع 11/1 لصه .[.811 عستتد]1 .خ. 1لا بعاءم)5 ,.خ.]8 بسنه01 . 


19,111-2 اتاعدممماعناع0آ تصمتصبطط سه عستعخ 1ه لدتتتناه1 لقصم تاه صتعام] .كزىنزلمسصه حماعم 2 

لمامع؟5 01 دنه انتحسناى لدعتاععاء 6 لعع00آ01 امعطعع م ساعن عحنازووط (1954) .0 ,تتعملنل8ة لصة .آ ,0105 
عم1مطء:زو لوعاعه1متوتوطط لصة عتكتته توم دهن 02 لقمعنا0ل .صتدءط غد عط 1ه كصملعع؟ تعطاه لمة موعقة 
4:7:419-7 

عتعطا عتتة :ع سام اعط ده دع تتأصععم1 لقة 00مطجط 01 دأععلاع عط1' (1983) ..آ ,ؤنتاعقتلصث صة .81.87 ,بوع0*:3/1211 
.7:179-9 ممصم ممه ممتكه :1/005 7تإناطا أ'صقء لإعممطم دعصتطا عسصرمد 

(لع) عمعء60105 .1.0 م[ .امعصادع مناممع صا تععصقء لة ممتووعموعة (1981) .خ1.آ بأممصم0 


.قوع عع11 ”عادولا تع[ .واماعنادط ترععصدن) 00001 ا ماعسادع1]' عتاناء مع طامء تروط 


لاع نتكاعة81 لاأقه8 :021010 .تتاوطة.آ 01 قدم1و زج[ (1984) .1.8 .لطوط . 
8:295-4 ع10مطاء :زوم ممه 01 لهتتننا10 0021 ة تمع م1 .داع ناك تحط ممه كعتترطآ (1966) .117.81 يععلصطوط . 


-9:247 أ5اع2]4010مطء0 عط!' .ععة 101 عصتاام صم من-1011019 2 : واتتاععد10 عستاءتلعءط (1969) .8 ,عتتمسصلوط . 


.50 
01 101111231 .التعتطع تناع 01 وععرعناوعء5م00) (1984) .>1..آ ,عع 1م00 لتنة .0.0 ,تتتتقطتع1111 ,. 8.8 ,عتمسلوط 


.-39:109-1 تإع10مخمممعء 6 


.عا 1ه واتلقنن عط لصة عصاعط- لاع مامه ,ؤوعص تاعدم.آ] (1982) .0.177 ,ممكتلاط لمة .1.] بممتجأنه210 . 


.م111 عاتملا نتاع[8 .ووعستاعدم.آ زقلع) ممصاءء2 .دآ لصة بتقامعط .خآ مآ 
عكنا لع تاأععمعط (1983) ,8.1 بعلغانآ لسة .1.5 ,وتولوط 


50582 
3533: 


334. 


2336. 


3307 


338. 


342. 
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34 


2344. 


لم50 لمة 'كتلقدووتعءط 02 لقصعناه1 .كطمعأوتزة أععز10م [5022معم 01 مملغدمتمدع2ه عط مه سمناعهة1ئ نهد 


.1221-0 :44 نرومامطءئزوط 

.1/13[] عق رعااخ :0ه00دم.آ 1011لا له عتتاواعآ (1983) .5 بمععاعموط 

601 ااماماع كطا عتطقتطء نزكم ممع اعد سه ددعدع ااأممع عل ,لالط ةدعل لهاعه5 (1980) .خ1.؟] ,وععيوط 
.10:735-42 عستعنلع]8 لوعنعمامطءووط 

لعناممة 0 21تناه1 .امعستع بيع 224611121 2 :35ع115اط 56110124 3120105 5]1:235 20101131 7تاء06 (1982)-- 
.67:784-6 تزع 10مطءنزوط 

01 31تتناه1 .5قع1500جع اتالدوعتتاة صا عسصاممء لطهة ,[دكتة:1ممة ع تتختصعمء ,[متادمء 01 5بناءم.] (1-04)1984--- 
.46:655-68 تزع 10مطء روط لهقاع50 لصة 'اتلقصم5معم 

2016منا5 [وأع50 له كأمعتع عقنآ (1980) .8.5 ,لإطودقة] لصة .ل ,تعطعاع11 .8.84 رقتصصسط .8.5 باععاووط 
.136:339-46 تتتأقتطء:ز5 01 1ةتتناول طامتغت8 .ممزووعممعل لمعم عنام 

(كلع) عصنووط .خآ لصة ناعم000) .0.1 ص[ .1تمممناد لقاع50 لصة ددعتاد لقصمن معتصمعع0 (1980) .]1 رعميوط 


م1711 تعاأوعطء طن .ووعنا5 1قه0 وم ناعء0 مز ممتععمم0) المعسنت 


ستتنال لالدعط-111 لدعتعه1مطء:زدىم لصة ذمقء لداءعه5 (1984) .[ ,لإعلتدط اسه .2 رنضهثلللا ,]1 ,عمووط . 


22 


245. 
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2347. 


2348. 


249. 


2350. 


المصادر 


.152-74 :6 ووعص1!] لصة طتابع 2ه نزعه1م1ء50 .معدم تزه[ متمعمن 
:01010 .تنام أ تقطء8 أمتتناه1' 02 تزع 10مءنزوط لهاء50 عط" (1982) ..آ.ط ,عمنوعط 


وؤقعتاة عط (1981) .1.1 بمقللن8 لتته ,.8.0 بمقطاعفصعء]8 ,.ى.81 بممقدمعطاع1] ,.1.آ يمتتتوعط . 


.6 :22 تناه 1تقطع8 [دزع50 لصة طلأاباع1] 01 لممسسنمل 


وؤقعاة ع1 (1981) .1.1 بمقللن8 لتته ,.8.0 بمقطاعفصعء]8 ,.ى.8ا بممقدمعطاعن] ,.1.آ يمتتتوعط . 


.22:337-6 تتنا0 1 تقراء8 لوأ50 لصة طتلمع] 2ه لممسول 

وعطتاععل جانلة]1متت جه كاأعع لاع طلالدعط متة عتدحهمممععم1ء50 (1985) 1737 ,5-0 ,عصدلا ممه ."8.1 ,دمع للمعط 
.20:453-60 عماعنلع11 سه ععمعء5 لماء50 .دوع تمنامء عستمماع ع0 مذ 

م111 عاتملا علط .ووع0 تاعدمآ (1982) (قلءع) .(آ بممسائعط لمج .خآ ,تتمامعط 

2[ تمزووقع7مع0 له ,كأمعتاء 11[ ركه لمعم '03نا5 لهستل طاعمم.] (1980) .خ .2 ,مهلا لصة .8 .ل رمممكئمعط 
.51-63 :94 ترع10مطء :روط لاقدطاممطم 02 لمصهناه1 .كتمع تتهمما عتتقتطء زوم 

ععدعكء5 لهاء50 .عتتطومع)1! علا 01 الاعالاع:1 3 :تناو أ تقطعطا [هلأع تناك 0ه أتمعحمط :زه [مدمعم تآ (1984) .5 بكخداط 


-2(:93) 19 عسنعنلعل8 لسهة 


اع مت ماع ع0 عتدسمصمعع 02 أعتدع1 لصة تله 1محط جرعع تاعا مم لماع عستأع صم عط" (1975) .11 .5 بمماوعءط . 


.8- 29:231 وم نم5 دملغه [ناممط 

01 2031(:515 عانغقتةمحدمء 2 :11013 علدعم 200 ,عع تقح مجعم علدعم ,عممعترعمعء علمعط (1983) .0 رعناء لوط 
.1361-5 :45 تزعم1مطءئزوط لوأع50 لصة 'ماتلهصوومء2 02 10021 .وععمعتتعمء مقصسط ع حلازومم 

لق معام 0 عدنا [آنظ معطلا تععسقحص ملعم علدعم 02 5زدنزلقصة «ماعد (1983) .1 بممحطكلصمآ لطة .0 ,عناع حرط 


.195-00 :44 نرومامطءئزوط لوزعه50 لصة متتهصووععط 2ه لممسامل 


.عنا155 /اوالا/اء0 (1981) ممتمام0 عناطتاط . 
0 طالباعط لمامعك81 عط]' (لع) عمادع انا .11 م[ .مملووع ام عل 101 5تزماعدة علونق8 (1980) .5 .آ ,5201011 . 


.كع عالمعلوعى نملا عل عصدم/ل1 


10111608 :002هم.آ .عا ون 2ه عقنآ تزلنحسة عط له عستنداع.] (1975) .17 .0111م 0م13 00 .خآ تدهم مم12 . 


.لتتوط متدوعع]1 عي 

01 331نا10 .5م5001 1104م 00 :ممعت اأمدقوع1[مصنا ل0ة ,كأتدعلء أسدموعام ,21000 (1978) .2 .هآ بصطعكر 
.5854-9 :46 ترومامطءئزوط لوعتستان لصة عصن ا نكمه 

أتاععع] 01 الأعالاع1 8 تلمملووع رمعل 2018 لإمفتعطا #متتقطء8 (1979) .ل .5 بطالاطصصم] اسه .2 .آ ,تصطاععر 
277-28 :7 صمغدء 18/1001 «متتقطءظ صا دوعترع مط .دامع طم ماء نعل 

اناآعدنا عحدهوة زعصتعط-1اعء17 01 15زممعآ له كامعتك ع11] عكلأازومط (1980) .[ ,قمتأنتد2 مه .ث باعزعك] 


.657-70 :8 تزع ه1أمطءنزو نواتصتصحدهن) 02 لمصهناهآ سمعتتعسخ .مممناعصتائتل 


01087طء:251 5011 تنه 'واتتمقدمومعط 02 02[1تنا10 .لمتتدكتاوء لأقصمدعم لصة كأمعتع عألنر] (1981) 6 


1002-12 :41 
1011 نوع ”تعصصكة .ع صأءط-1اع:1 ده وععدع ناكما عممهد :ع1 تولتهل صذ ممع زوعل لصه كلسمدمع م[ (1983) 


.41-8 :11 نإعم1مماء تروط انط ناسصصمت 01 


.اجالع ]ا خصةع :نملممآ .ستمام8 صا وععمعيع ]1د[ وقه1ن لداءه5 (1981) .1 بلاعظ" . 
]1 خصة01 :002ممآ .ستمتختيظ مز وععمعتع] 011[ عرعد (1982) .8 ,210دمعه1717 لصة .1 بلاعظ" . 
:5 ,ةمتطقهصمتهاع8] لقدوومعط ز.لع) عاعنادآ .35 م[ .عصاعط -لاء:8 لصة دامتاعهتعاصا لهزعه5 (1984) .1 .81 ولع8 . 


3250 


دن 


55 
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وو عتطاعلوعث :دم0لدم.آ .ومتطمممتكماع8] وتلممو5مء5 عمسْتومعخ]1 

0150121 غأع2م2ز عطا صز تواتعقاععمة م0 (1984) .]8 باعععام5 لصة .11 .31 ,متصع ]ا ,.ل بعأعاجعا! ,1 .11 ,ماع]1 
:8 01083طء:زو [هاء530 لتنه «واتلقمووتعء 02 لمصتتناه1 .طتلوعط لمتصعم لمة لدعتئتتطم ده سممتغدماع نموم 
456-11 

:6 1511م ماء:(5م 01 5اممستسنعاعل عطا مز ععة؟ لصة عع 5 (1985) .5 ,مقصع 001 لصة .1 .8 ممكاوع ]1 
.1038-9 :63 و5عع10 1ه1أء50 .وأوعطأهمنتط عام رعة عط 1ه لدكتهة ممع ه 

[2تأمععدمء له تتاعتتزع 2 :زه اتتقطاعط لحنة دع10 اه عتنه:ا صز وععمعترع 117ل لعنداعدعوخ (1983) .11 .5 ,وعلمط]1 


.328-77 :93 صلاعللن8 لدعتع10مء روط .15كتزاهمة 


521-22 :51 مأتممع] لدعاع10مطء:ز5 .3200م تمكتتمطلج عط" (1982) .8 بلمقلستخ] . 

]1 :2002مآ .(.لع 200) عتتاواعآ (1981) .>1 ,مترعطه0؟] . 

.1م213 2002م.آ لطنة علتولا نتزعلظ .عدطا1' عونآ] مسمدعتعصسخ م8 (1977) .2 .ل بممعصلطم؟ . 

.كنا 04 تلقنو الوععنه لع لاأعععم عطا 2ه دعتناكوع81 (1975) .8 .2 رعواع كد00 لمة .آ .17لا ركتععل00] . 


:2 طاعتقعوع 1 15مغدء1لم1 1جاعه50ى 


.50015 عتعام5 :مم0لدم.آ .عاجعنط 5 ”تزع ه1مطءئزوط :معحده/11 (1981) .[ باعسوطعطمخ] . 


ناك 25301037 .تناه أ تقطعط دنه صتفتط عط 02 صملغة [تتستاد لمعتنععاء 017 مأعع رع (1979) .1 .8 ,كلاه . 


.أاتاناعى دمعلاخ :0ه0ل0هم.1 .151-69 :2 


5 20111105 01 كناء10 :قصاماعط 2ه 5لزهز عط" (1981) .>1 ,كلع دآ لصة .2 ,لزع:53101 ,..آ .0آ بمقطمعوه] . 


-899 :40 تزع 10مطعنزو 50121 لصة (وماتتلهصووعع2 02 1هصتنا10 .تممتتحتله © أععلقة ع تكتالومم 06 أعدصصا عطا 
.5905 

3 :ع01] علقدطع؟ ل[هده11لهتا عطا لصة ذ5دعنوت'ا (1983) .2 بطعمط انآ لسة [١‏ ,تكلس هامعت8 ,.8 .0 ,وومك] 
-670 :50101087 01 02[1تنا0آ ممع تتعدسم .5امعصخ لطة كصدعنرع]8 01 ممكعدم صرمء 


(1982) هآ .آ بصسمك 8111 لمة .© .11 ,ووم] 


532 


503 


314 


3852. 


363. 


1 .8 لمة طسصمآ .8 .101 مآ .نإلناة ع كلها تأصدنال 2 :ومتطكمم لماع عسصتاطزة غلسلة ص دعاطفتعة؟؟ غصمخرمم ]1 


لتنلقط 811 :811 ,علهل111115 .ومتطكهممتداع] عسمتاطزك (كلع) طتتصرى 

:220021 تصةع 01 لمقطناآ] .امتاعة عاص لممصتمخصا له صمناع 526512 0[ :عصتنا ممقصد8 (1959) .1 .0آ ,ترمك1 
.158-68 

.62-6 :113 ,13 هله" نإعه1مطءنزوط .قممتكوعة7؟ (1980) .0 بمتعأممعطنك1 

صوعع؟] ع ع08ع1]01101 :000دم.] .عع اكنال لوأعه50 له مله تتتمعجآ عللنداع] (1966) .0 .17لا بممستعصيك]1 
.تنو 

2 غع3م2طز عط :1ع7200 لتاعصماوع نكضز عط 02 أوعا لهستل بطاعمه1 خ (1983) .(آ بااعصدظ اسه .8 .ل بااناطاممك]1 
وع17أ2طاع21 ,كأدمك له كلتتة/تاع1 11[ 172113041005 01 1113011 320 باتاعلساتستصصم طول ,دمتاعة]كتندد امل 


.4229-8 68 نإعص1ملاءنزوط لع نامك 06 201ناه1 .عددمعغناه مه 


تنة :ووع7 أاعطه1 لقدصه0 تمدع لصه لداع50 (1984) .>1 ,معتتدالا لصة .ل رعوه80] ,.8 .0 بقدمننان0 ,نآ بلاعوون 1 . 


108مطء:زة لدأ50 لمة 'متلقصووعءط 02 لمصتنه1 .5وعستاعمه1 2ه نزعم1امم 5*وواء'171 01 ممللممتصميي 
-46:1313 
ا 010طء:ز5 ل[هق1اء50 لصة 'وانلقصهوتعء2 01 لقمتتناه[ .أعع كه 01 اعلمم عع التسدعءعك خ (1980) .لخ .[ ,ااعددنخ] 
.39:1161-8 


384. 


35. 
3566. 


367. 


6ه 
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اتلقصوواء2 01 لممتناوآ .مملغةختصدع 0 [3تامعع02ء تقتصتط عط 2ه وأععمكة لفتنط]ناعصوط (1983) 


.45:1281-5 نزعو1مطءنزوط 1[وزء50 مه 


أتتقعط تإتقممء صا زماعد] عاو ع1ط1أوومم 2 35 دممتاعة51وؤ55نل ط10 (1971) .[ ,عدتامط مصة .81 .5 ,دعلوكد . 


23:861-3 وعقوع015آ عتصمعطن) 02 لمصعتاول .عموعئ1ل 

بقأقعط) للطط .ممزووع ةمع 01 امعتصتدعن عطا صا دوعمع كتاعع ]اع :ع لتصتهها امتتتعوقة (1978) .0 ./ا ,تعاعمةك 
.(1981) تإعصفاظ نط لعن .مموع02 01 تالدع خلمل] 

[قأء50 05 كأتتة] تستوعم0) (1985) .8 .لآ بستعطفدظ8 لاجد لخ .1 ,نتععاعد]ظ1 .0 .1 بلاممفتة5 ,1 .8 بلامكميع5 
ا0108طء252 1م501 له 'كتتقدمومع2 01 1قصعنا0[ .تعلمعع مه دوعمع لعو كه لدعنك وام ,5الكاة :11مممناد 
.49:469-0 

ص[ .لهتاعا تإلنسمة ه نمم تدع كتامعل1 معدم كتامد لصة سمتادء كتمع لزعل عستاطزة (1982) .1 .1 تعاطعقطءك5 
تلننةط 8 []8 رعلة1111150 .ومتطعدم نك ماعخ] عسنتاطزد زكلع) طختدسك-دم ند .8 لصة طاصم.] .8 .131 

01م 01 كاسمستصمعاعل لدعنع7:51010طم لصة لدأع0؟ بع 'تتختمع 00) (1962) .ل بتعع مزد سه .5 تع تاعقطءك5 
.69:379-9 تلاعاتاع 18 لوعاع م1مطءنزوط .عتماد 

عع نه اعتوعوع:1 20121 تووم (1983) .0 .11 بأأوط1لة17آ ممه .8 .لخ ,10ع لاع تصناك ,1 >[ عتعطع5ك 
-22:355 1010م[ ععمعاء5 [هاء50 .11ممع] 5وع5ع 10م 2 :20001اء 01 كأمعصومحصمء لصه 

5 أؤنع1 ع50-5]38] له آ181ظ151آ 01 اممتتدمصمء لخ (1982) .0 لذ بمقتلع8 لصة .]8 باختنصطعمى 
لعناممث 08 لمصتناهل .متطمدم ماع" لوء0]ماعع؟ ,ممنع مهد مز - عقنا لعوتوعطاهمتتط 2 6ه 5زوتزلهقصة 
67:206-7 تزع 10مطءنزوط 

لم50 02 غ01 عطا ::ن[أطه15ل لوعنئتتطم 0غ امعصاكنز20 تتعا-عمدمآ (1985) .5 ,رععاءعءح17 لصة .1 ,ملعك 
-48:1162 نإع10مطاءنزوط لها50 لصة واتلمقدمومعط 02 لمتعنا0[ .عصداطكاع5 لصة ,امخدمء لع نلاععرعم ,011ممناد 
72 

كله ./جقم ذل سمتاعه ]سهد ععنزمامص 2ه دعتماع 0ن (1974) .1 .21 ,ععالة177 لمة .2 .(آ ,طلوخطعم 
.13:78-9 وممتكماعخ]1 

.تتتاطعاط :عرولا بتاع[ .ووعص 111 لمخمء]8 01 180015 لمتدلاناءماء50 (1978) .8 .11 رط هكعك تنه .آ .[ بطل ةخطعم 


.عع تع منء لقدم نامجع عاطة ممعم 6ه نرعم1معء اماع50 عط" (1984) .1 .0 ,تمصصمن” 0 مه .ل .ل عتتة تخطعه . 


10 ,دمتطقمه تماع]]1 لمدو5نء2 جره ععمعع مهن 0021م ممتعغم] لممعع5 غه تعموط 
:نع تناع -1اع/11 01 5أطع 512 0ناز 3120 215211111110 ,11000 (1983) ..آ .0 ,عنه01 بنلصة .]ظ حتة خطاعم 
-45:513 تزع10مطعئزو لوأع50 لصة 'واتتقصوومع2 02 لمصتناه[ .5عنماه ع نكتاعع كه 01 كمملأعصدظ عحتاأءعتل ممه 


23 


0 واتلقنان عغطا 20 5ددمه:] ووعععناك5 (1984) .(آ ,تعمعة1آ مه .(0آ ,تتعصصسم؟ا ,.1 بعاعهاد .آلا ست ططعك . 


]01 ععدع ع1 0ن .وعلهاد ع اكناعع 21 01 حامتأع صب ع الأمستمكصا عطا دده ععمعلاع عطس :ع1 ] تامو 
نط1" ,لإعه1مطءنزوط [داء50 لمأمعستعودط 1ه ممكواءعوووم 

.5نا10] ممسملصة] علولا بععلة .0155 01 وعتكنازمآ معلل811 عط]' (1972) .1 ,امن مه .خآ بتأعصمعك 
لم50 3 :ع1 1[منامتع له دمتأمأامعته ع1منحيرعة ,5وعستاعمهم.آ (1983) .نآ ,تعأوأعمصطداظ لصة .2 بتعتقاي 
اع ملام 5 ع1هملا اع[ .وعووعء270 م1011© عزقة8 (لع) كتاانتدط .8 .2 م[ .عكتاععم كاعم 5لععم 

تععتقء طم طلتدعل 2ه عاكت تتوعر-17 لتة سمتووع رمعل لدعتعه1مطءنروط (1981) .له اأء 85 .1 بعلاععاعطك 
43:117-5 عمتعتلع]1 عتتفسدمدمء تروط 
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15520512 طنز عط 01 01غ12ع1200 2 5ه 315 اتاعد1ز0[مدمعصن] (1982) .16 .عع طمعلناءءط سه .خآ تمتكلتطك .407 
.10:845-56 كممتنماعظ]1 ممصسسآط .مم تداع" وعاملتلط - 

-41:54 نإ1تعتنه 01 تزع 10ماء روط لوأع50 .ع21جنام 2 تتمععاوع اعد طعنط لصة دعاع 812 (1978) .0 .خآ ,كلام تساك .408 
7 

ععطعلالاء طالدعط لمأضعحط لحته 'واتلدتنه]/8 (1976) ..آ بعا10د لصة .11 .5 ,بمعطمهن ,خآ اعكلستتيد0 ,.ظ ,تععصاد .409 
.10:517-5 عستعنلع81 لصة ععمعكء5 لم501 .زلناوع مماكتحطصد]/8 ه8106 عطا سدم 

.8.ن) له طاعتععة]/1 .8 .ل ص[ ع نحتاععم كاعم لقتل [تاءق صقت 2 متم كدع0 55ل ع تكزووعترمء0] 19843) .]1 ,تععمزد .410 
.قوع 'واأوتاع كلدلآ قأطسس[00 عتتملا بععا8 .تزع هامطتوممطء :روط ممه عتتطانن (كلع) وتصدئععء8 

ع17011آ ا تم ناع 5201512 01 التاعطيع نامدعء11 عط]' (1969) ..آ .0 بصتلسط لصة .81 ..آ ,الملمع؟] ,.0) .2 بطنتصمة .411 
.لإللدلاء11 لصمخ]آ معدعنطن) .أمعممعمناعظ] مه 

5-تعطماء0 12 (وعاعتتتة 11) لمسصتناه1 لادعنالع8/1 انظ .طالدعط 5وع1ممنغدمداءء0 (1985-6) .1 بطمنتصرك .412 
ةل 

.80015 تتوطتلةن0) :2001م.آ] .5تعصصة/1! امو عط" (1975) .2 ,لاءع1322 لصة .5 ,طتتدمد .413 

لصة كععمععع لل تزع نكتناو عاط ,كه 721260 لمموكدع5 ,كلمعا عدصنا :5ودوعسصتم مد (1979) .77177 .1 تدك .414 
.18-0 :42 نواتعتتهن0 تزع مامطءئزوط لهأه50 .وعتيع اذ ترمد تتعطاه 

.12-16 7015 ,113150 :صملدم.] (1982-6) قلمعا]' [داعءه5 .415 

عءلإ10ممع - عممع؟ 06[ عطا 06 #منومع7200 2 5ه لاع معتاد لمعم تتعلنه تعطعتط (1985) .8.ط ,تماععم5 .416 
58:119-7 نإع10مطءنزوط 1[قده نه جزناءعء0 02 لمعتال .كزدتزلهصة ماأعمم 2 :متطكصه لهاع عمسمع انه 

01 1331نا10 .لع28 عطلا كتامتتتة سمتاعهة1كتئدة عا ه وعتماع ه00 (1974) .8 .18 رتعل:(ه5 لمة .8 بتعجائعمم5 .417 
.29:454-8 تزع ه1مخممميعء 6 

30 اتاعصطاع 121/0117 7/011 باألعدطنزه[مصمط (1980) .11 .11 رمعلصدظ سه .1 .2 بممكاعد[ ,.8 .18 ,010]كها5 .418 

53:291-4 نزع10ماء:زو 21م تغهةمناءء0 01 لمتعنا10 .ع1اممعم عصناهئز لعقتلقيان دوعا ص طاتلدعط لمأسمعحم 

.ع538 :دللناط نزاتعتاع8 .5تتاعتفسخ (1979) .كث .خآ رمستططعزد .419 

.متطقصه تواع:" عل عه نامز - ععسصمحص ملعم حامز عط جه أمعممع لعتطعد لععم 01 أعع817 (1975) .1/1 .>1 ,وتععاد .420 

60:678-2 (زع10مطاءنزوط لعتاممكى ه لممتسامل 

.عع] لصة سوططزع112 :صملهم.آ .علتعتناد لعامسععة لصه علتعتند (1964) .8 ,اعومع اد .421 


هه تزعصملصتلع:؟ 8ه كاأععلاع لوعتعم1امطء :ووم عط له تإلبذد ث (1984) .خآ ,عسمعطءم0ن0) لصة .© ,دعءا[ما5 ._422 
-57:309 83 10مطء:زو 260081 مناءء0 01 0[1تناه1 .أمعدصط زه [مسعمنا 

.ؤوع طتاعده1 م دعاطمعة؟؟ ععرعتع ]11ل 21نال نلصا لصة مزه 'كتاعد لم501 01 تم لماع عط]' (1985) .2 .ل ,وععاما5 .423 
.48:981-90 نرع10مطءئزوط لوزع50 لصة متتقصووععط 2ه لممسول 

'جاتلقصهووتعء2 01 10111221 .12000 ده مأتمعتع لإلتهل عع تزعو 01 قاعع]81 (1984) .11 .[ ,علدع[ظ! لصة .لخ .ذل ر,عده5 .424 
.46:137-44 تزع و1مطءنزوط [2زعه50 مه 

عصتنا 04 م01 عطا :عساءقتصتددعة لسة 5معصاممة]] (1985) .8 ,ناعم صنل أعصطء05 لصة .]1 ,ته تخطء5 ,.'1 ,عاعهماك .425 
.49 وعمامطءنرووط لم50 لصة كتلتقصمومع2 02 لمصهجا0ل .عستغتصنتطا 2ه علمصم لصة بأععلقة ,ع تتأععمميعم 

لدعنتصتان) لصة عمسن لناكصهن) 02 لامصعناه1 .ماتتقطعطا ث عمتجا 11ت ممتمعتترعتم] (1982) .21 .خآ ,ممتتاك .426 
.50:797-03 تزع 10مطءتزوط 


اتتأقتطء:ز5 50131 ,عطتمعاناه ع لكزووع عل لصة واتوطع 201 21 نالتوع؟ ,تمممناك لدأء50 (1980) .0 .ظ روععا ناك .427 
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15:71-60. 


1/111 ه01 :002ممآ .ستقات8ظ صا وععمعتع] 011[ عرعد (1971) .117 بممدنهة117 لص .117 .11 ,تعددناة . 
.429 


6 عط 02 مدع تاوع1نز لها لاعستعير8 (1982) .5 ,تسمتصطعةخ] مه .8 بممسعل8 ,.0 بلصدلنتعطانك 


-55:127 تزع صامطءئزوط لوعنلع]8 1ه مناه[ طامتتت8 .كمه تمع مء 0م221 لتنا ع اأوتتخصا له 22000 جرعع اعط 


38ٍْ 


."1 لصة نقل52 .ذخ ص[ .عكن! 4ه (تلهنان عط جه طاعنتوعوع: ع21213م مه 01 كمتسدعم عط] (1980) .ل ,تقلددد . 


.525 :111115 اماع88 .عقنآ 1ه وانلهن0 عط1' (كلع) وعنتلكصك .131 


عط" .عدص" 5ه عوتآ عط" (1972) .2 ,عدماد لصة .8 بطاعمعطءد ,.2 ,تستعطلاع] ,.ط رعوع نكمم رخ ,تهلة52 . 


:إنزعناع 113 


01 ععقا8 اتنامععة11] عاتملا بتع[ .ه1717 أوععدم.آ عط]' (1977) .0 ,0151 لسة .ل ,متكة1 . 


عطا 05 أوعا 2 :ممناع2 01552651 320 ,كمه أهاععءمء ك5 مأك ,كم10لممء لع701صصص] (1982) .0 .1/1 تمانية! . 


.45:24-33 :زاتعتتهن0) نرع0[مءنروط لم50 .5أسوعطاهم قط سمه كرمعل علتتماع؟ أمعوعم /أمهم 
05 الوعع؟ عطا جه 72000 لععنالصا آه أععلاء لمنامعنع]011آ (1983) ..[آ .11 بالأعودن1 لصة .نآ .[ ,علهلمدع]1" 


-22:163 نزع10مطءئزوط لوعنتسصنان) 02 لمصناه1 طمتخت8 .005 لهتاتاعه لصة ,ع لتتدععم ,ع كتازومم 


05 01تتناه1 .كتطهاة اغتلدعط لع اأععتعم لصة دوعتاكتل لوعتع10مطء روط (1978) .(آ ,عتنسقطعع81 لصة .خ] تتعاووع] . 


19:254-62 ها /تقطعء8 1[هزءه50 لصة طألدع1]1 


0 


42 


434. 


011م ناك 1هأء50 03:138ناى صا قدمع 01م لدعتاع معط له لدعاع 700010طاع72 ,لمتذمععمهن (1982) .لخ .8 ,كأزمط]1' .436 


.145-59 :23 ماتتقطاع8 لواع50 لصة طاالدع1] 02 021نا10 .5دعتاد أمستدعة تعلقتاط 2 كه 


-29:50 أمعوعرظ لصة أمة2 .تإاعاء50 1قتنادتالصادعم صا عتناقاع1 لصة عتيه/11 (1964) >[ رممصطمط] . 
438 


اء5 ,72000 عط ده أمعحط تزه[ ممعصن 6ه كاأععاء عط" (1984) .8 .لخ ب,لاعقعمة/1؟ا اسه .81 بمسمدمععع 11 
ع 10مطء:زو© لهصه ته مناءء0) 01 لهمتنا0ل .كع تكوع1 أومماءى 01 أععلكه ع تكزووع ةزعل عطة ,[معاممء 0 كناعم1 ممتععزوع 
-57:33 


ده 5م201 لدعتع10مطء :دم لهاعه50 عدرود (1985) ./17 ب كاسدعاه]" 


-4:227 5601015 عتتاكاع.آ .عتباواعا سه 16ه:8ا 01 عسمتصدعم عط 


.34:671-6 تزع هامطءئزوط لمعنتسنان) 1ه لماه .ع1 له نزمز عطا 1ه دعنهاع ترم واتلمهممدرع7 (1978) .ى ,10101" 
ادهلا اتتع آلا .ماعع ]لخ ع انأزو0 عط1' .1 .1701 .ؤوع55نام0اء0005) ,لإقعع1213] بأعع قلخ (1962) .3 .5 ,كممتكلدره1" 

ع 1مك 
:هآ .ع6 0101 230021 تصدع 01 (1963) .8 لل بعاعة011 لقنه .11 ,لإفنتتنط/8 ,. /لا .0 بملعع 111 ,هآ .8 بأكمل 


"12115101 


.عاطقاكدهن) :م00دمآ .ستحاتظ مز جتلءع81 عط]"' (1983) .ل ,الماقسصنا] . 


لاع نتكاعة81 :01010 .تناو تقطع8 نامع ععام] (1981) (كلءع) .11 ,وع011 له .ل ,تعصصس1 


عط لعددهث8 عممحصطة 'طتلتطهةتعمان؟؟ لدعتعه1مطعنزوم لصهة ذ5مه1لن (1983) .5 بطملظ لصة .ل شآ عمسا . 


-24:2 0 1تتقطء8 50121 لصة طاخلدع1] 012 لمصعناه1 .[مممء لقده5قعم لصة غأتمممناك لداع50 01 ععصمء لتمعزد 
15 
له نتمأووع7مع0 101 الع مادعنا 0121 1تقطء8 (1979) .[ .0آ ,تعصتي1" لصه .1 .11 ,لعهة1ا .177 .]1 تعمس 


166 :35 لإعم1مطءنزوط لوعنسنن) 02 1015021 .كأطعدمم مم عتاناءممضعطا 1ه ممتنه تالو 


439. 
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444 
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44 
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44 


446. 


ع1أ00 لصم زلع) اععانيدط .5 .8 صآ متطقطط 01 امعتوووع55ة لقة قدصمأمحطز5 (1982) .8 مستوممط5 ممه .5 ,ع1" . 447 


20١ 


سيكولوجيه السعادة 


.عدمغوع ستانآ التطعسطان) :طععساطصتل8 .كتعله15ئآ ع حكتاعع ]لم 01 
.5 2002م.آ .1970-72 وعاطة1' عقنآ لمتسدعععج[1 (1979) دناقدعن) تملع مك1 لعأنمل] 
لطاع :مهلهم.آ .انوع 02 نزع0امطء نزو لمأتمع ستعم8 عط]' (1962) .1717 .0 ,عمتتمعلة17 


.لإأأناوء لة 011مناد عكناومة 01 كأععلاع طالدعط لمتضصعغم عطا صا دععمعترع ]نل عرعد (1981) .8 .8 بمعدودمكسة؟؟ . 


.130-43 :22 :1ماتتقطاء8 لم50 لصة طغلدع1] 01 لممسسنمل 


-4:405 نإعمامء :نزو اأعصدو5تع2 .ممناعة 1ك نهد نامز لصة تنه تامهم تتععره/11 (1951) .11 .خآ بأماعت مهما 


21أ50 20ة لمحتتمصطخ 02 لمتتنا10 .عنتلعء10م 5لأمنامدعع1 عتأعصمم1ء50 2 5ه مم0 ه7211 (1952) . 


-47:299 تزع 10مطءتزوط 


لان 1طئنآ صدعةتعسخ علتملا عل .01255 عتتناواع.آ عط 4ه نتتمعط]” عط]" (1899) .'1' معاماء/ا . 


5 001181116123 1013 مناعة 52051 عع:103مصاء عساأعتلععط (1981) ..آ .'1' بدمعء1 لصة .2 .11 رمتطععع/؟ . 


2:283-2 ناه أ تقطء 8 1[قدم ننه جزناءعء0 01 101115031 .ع تناع تماد لسعأاوتزة لصة بمعتدعل مز بلععم لمنل أ تكتلم1 
لامقظتعط1' ته طاعتقعوع ظ] تنام كقطء 8 .5ع 521 0112000 مهملاع لم1 201 عاقها /ت1مغه0ط13 ثى (1968) .8 بمعناء17 
-6:473 

لقا50 .و5عنة)5 لعانصتآ عطا صا تله تممه سه نأتلتطامص صا كله تأسمعمع تل عرعد (1976) .11 ..آ ,ععع ص17 
.23:275-6 (وع81010 

لمة الدع 02 لمعنه[ .ععمعلتتع لمة دعدع)ممتتط ده عنهلمنا عه تطتتلدعط لصة تتعلمع© (10)1985--- 
156-22 :26 تل اتقطاءع8 1ماع50 


.85001 عتقة8 :عاتملا اتزع[1 .قوع تعدخ نتعصم] عط]” (1981) لحل .1 بوعللنكا لحنه .8 بسدتكناوجآ ,.[ ,كلامم . 


ععأمط0) عط]' :دوع صاء51 لصة طاخلدع1] (1971) .1 ,لإعصما8 لص .11 .1 .117 ,10ع تع اداظ ,.[ .8 .11 تزه تاقعة 117 
عاء15]0ة1' :00ل0مم.آ .1 معصسلمع]' 01 


01 101031 (تلعطم صقطا متععصه1 علا معدرهن مل نجط/ا (1976) .5 ,دمأقصطم1 لصة .1 بممعللةث11 


.2:19-0 ووعناى 


.2:2-13 55235 لتقتطنط!] 01 1331نا0ل دعصم قط نتعع مم1 عا معصرمن مل نجطما (1976) .1 بممللة1ا . 


دعا نلةناوظ زقلع) اعع2 .1 لصة تعأدعطن) .خآ ص[ .ممناع ه51 م5 لمأتتقتط صا كمه ته هه عمرود (1977) .ل بتععللة137 


.5و2 عنتطتعلدعك :مملدمآ .عكنآ زلتسدط ماوع تله سوعم] له 


معنا عع تق 05[ عطا 01 مله نطوتتعء صخ (1978) .]1 .2 ,ممكاعد1 لصة .7لا .0 ,وعوع01 ,.12آ .1 بالوثالا . 


.183-66 :51 نإعم1مطاءنزو [م0م عه مناءء0 02 لمصناول .اعلمطر 

101131 تتوع لاع حدثة .8 020101226010نزة ع لالووع:1مع0 320 ,ددع5 ,ممه ,قأمعتاء ع1[ (1979) .0.1 بالتعطعة/11 
136:502-7 تإتتقتطاء نووط 01 

-69:111 (إ108مءنزوط 05 لقصتناه1 طمتاتظ .عصاعط- لاع لدعاعه1[مطعتزدم 2ه ترلنذد ى (1978) .2 نضة7ل1 
مرناءعهع0 01 101111381 اعد تتصحطمء اأاعدط تزه[ مصاع اهنع تمص -ممه 6ه تإلنناد لقصم تدم ى (1)1982--- 
55:297-2 تزع 10مطءتزوط 

دعللخ .ا مه أتعنالا عل صهم؟ .8 مآ .مصتعا -لاء0 لوعتع10مطء:53م 0ه أمعحم :10م تمعصن ,ووه1 امل (1983) 


ملتتاصعاط علتتملا برع ]ا .كمه تقصدعا' 1301 (قلع) 


.23:271-5 تزع وامطعنزوط لماع50 02 لقتتناه1 طكتات8 .5و1 مز تعاقة دعع صفك عنام تتقطعط لعترممع 1 (1984) . 


علالتدوعم له 007أزوهم 04 ععدعلرعم علصا عط م0 (1983) .0 ,عع110طم:ه81 مه .ل ,تعتتدظ ,.ط بولا 


-44:644 نزوهامطءئزوط لواء50 لصة 'طكتتقصووعءط 02 [مصتده1 أمعالة 
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المصادر 


5ع1610]]ة 1710116 عحنهة 01 التعتراع 1 لامدعت1 عط 101 وعلدء5 (1979) .1.10 ١17211,‏ لصة .ل 0001 ,.2 بكتة/لا 
.52:129-48 و108مطء:زوط اده نه مناءء0 02 امهنال .عساعط-لاء:7 لدعتعه1مراءنإوم 02 مأععرقة 

5ه طاعدعا لصه ععة 02 كمدمتداعتمء عددهد :005ز انامطالت معلخة (1984) .2 ,ممياعول لمة .2 نضوثلا 
-57:77 (108ملاءنروط 1هدمنندمناءء0 02 لمصنا10 .أمعصوه مص 

.ع6 -1اء7 لوعاع010طء:ز5م 25ع7022 320 اأمعصزه1[مصع لنوط (1982) .0 ,لوضوط لصة .2 بلوللا 
.91:498-6 صتاعلاناظ لوعزعه1مطءئزوط 

5021 .15ناة اكتاقظ عدمصتة عتتامدعام 320 ستدهاد 01 ععمعتعي8 (1982) ]1 رعمنووط امه .2 ,نضوكلا 
.16:1691-7 عستعنتلع/8 لمة ععمععم 

لعناممك 02 لقتنا[ .55م1 جامز تعالة تنام تفاع صذ دععصقطء لع 1رممع: لصة ذقم1كء 1وزء50 (04)1983---- 
.206-2: 13 تزع ه[مطء:زوط 1م50 

51 طنز '15ع20312128 01 50103 عط 101 علوعد امتصته مخ (1969) .'1' ,ععلع1ناهك] لمة .2 نكنة7لا 
.09---43:95 تنزعم1ماء تروط لمصمتتهمناءء 0 

انملاع :012051011تصعة]] .عصاع8 -1اعء/1آ حصة ع1ئه/11 (1975) .1.10 ,اله/الا لصة .2.8 بضهلا 

'اتلقنان عط 04 15م0غدع1ل0ص1 لواء0؟ عكتاءء زطناة قصه عكتاعء 0 (1980) .خآ بقناطن) لصة .1.801 بمسمصتعوية/11 
-8:365 طاعتدعوع] 15مغدع01ه1 50121 .515 زلقصدع؟ جه :51/154 تدع تتعسخ ص عكنا 01 

صناعلانا8 لدعنع10مطء :زو .0112000 عتتاأع تناد [هتاكتاء 6005 1015:1012" (1985) .ث ,لاععع11ع'1' لحنة .نآ بمئنة1717 
.-98:219 

لعناممة 2ه لمعنه[ .19705 عطا صذ دعنهغا5 لعغنصتا عطا صذ ممناعهئندد 106 (1980) .0.81 ,تتعنحوع/11 
65:365-7 تإع10مطءنزوط 

.-89:140 0150101087 10111031 صدع ةعصق .كنطهاد كه 'جانتدء8 (1983) .1.58 ,الععاوك نآ لصه .81 ,تعاوماء 177 


5ع دامع نتتاع6 ومتنداع] (1980) .11.8 ,عع81:2 لصة .خآ ,لقاع ,آل بقاعطاء81 ,.0.جآ رعاعء لآ . 


لاع10مطء:253 لم501 اسه كتتقمووعء2 02 لاقصعناه1 .كته نزلقصة ممتجناوع [قتتتاعنتاد 2 تممتووعممعل لمة 

39:1238-4 
1ع 0 (ع10متتمعلذامء عط ممه دععصعمع لل عرعد (1979) ..آ.0 بممستعل]1 لصة .81.81 ممسوواع/17 
.اع32]/ اع سستحرظ عاتملا تنلاع[ .تناه كقراء8 لع7ع01500آ لصة تعلمعء0 (كلع) معلصة1 تنه عتعطدده0 .8.5 مآ 


عل أتقطاع سنا ,1101 عرولا عاط .واللهدمومع2 لصنه 11000 (1966) ."10.1 راع لكآ لصة 8خ . متقصرووء 1717 .3 


اتلقصوومع2 01 لقتهنا10 .عستم اعط جره دأأعمعط ممه كاأدمء ,5ع نهذ 000ص 06 قاعع811 (1978) .101 .ل بأصووء71 . 


.36:1169-6 نإع10مطاءنزوط 50121 لمة 

5 لقتاقةء عط قمتستصوعرعع: :مع01500 لوعلع10مطعنزىم 01 5أوعدععم10ء50 عط" (1978) .8 بممندعطا/لا 
.43:383-403 تتاعاناع] لدعاع 501510 مدع تعصك .حنمل لمستل بطاعمه1 طتتر 

طغلوع1] 02 لمصباه1 . تجتمعطا تمده باط ته سه مع1500 لدعاع10ماء:53م 01 5أوعدعع 5010 ع1 (04)1980--- 
.100-23 :21 تنام أتقطءظ8 [دأعه5 مه 

1031 .5ع01] لقاء50 320 تامتاع وعدا لداء50 ,5وعص تاعدم.آ (1983) .ل بعأعاجءاظ همه .11 رواع8] ,..آ بتعاععط/11 


.45:943-53 تيع مامطعئروط لوزعه5 لمة 'ماتتهصهمدمعط 01 


-91 .مم بتعطماء0 21 .أمعصمع ام متاك نده0010) تع نتتعو0 .1ه 8201 علتط علاكتط/1؟ (1984) © ,مطعغتط الا . 


2. 


تع نط عط 01 أوعا 2 تأمعصكنزل2 [دعاع 10مطء:(5م لصة ,دوع اد عذ! ,11تهممتاك لهزء50 (1981) /آ.8 ,2جم11/112 
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سيكولوجيه السعادة 


.9:371-6 تإع10ماء روط (جالصناتصحدهن) 01 21نتتنا10 سدع تعدصخ .كأوعطاهممتط 
لصة اتلقصه5تع2 .تإاعدها عصنتاعع؟ 06 بزاتلوع: لوزءه5 عط (1983) .0.11 ,مسقاهك لمة .0 .ل ,كمسمتل171 
9:237-42 سناع اابا8 نوع ه[مطء:ووط 1ماعم5ك 


اع مهن :2000مآ .مملووعمع2آ 01 اتاعصطوعن]' لدعاع 0[ مطء :روط عط" (1984) .1.31.0 ,كسطنل111 . 


صناع1انا8 لدعلعه10مراء نزو .تزع 10ماءنزكم لوأع50 صا وع1م أع صم حامكتتة محدمء لته :15م :12015 (1981) .ك1 ,1/1115 . 


90:245- 


.6:21-40 (زع10م501 0 تلاعالاعك] لقناصصخ .عتتاواع1ا 2ه نرع10م501 (1980) .ل مهولا . 
.494 
.405 


.67:294-06 صتاعلاناظ لدعزعه1مطءئزو .ودعصتم مقط اع25:01 01 وعتماع رهن (1967) .1717 بمه11115 

5ع أمع241 اناه له خدع تله مص صا نل لطءممم عتنمتطء :ز5م ع ستنوجلنن؟ 1م20 عتاوتصاعع] ه (1976) .1.1 .عملا 
.6:665-72 عمتعتلع81 لوعتعمامء روط .5ع امصدة ممنغدآناممم لمتعمعع مذ مه 

.مم بت طسعامء5 17 بأمتادعاء5 نع[ #نامطا مقطا تعتطلدعط - معحدم"6 ع تاأباععع8 (1981) .هآ ,بمموتعع مما 
.718-21 

لاعع لاع 35501261011 725 أع قتقطء ع1" (1980) .0.777 ,لقتنن لصة .0.137 عاععط ,.0آ.0 ,عتامآ ,./0.1/1آ ,1لا 


.1302-7 :58 وععنده1 لهاع50 أعوكتاته لدعاع 00010 تاعمجم ده لمعن عستعتعغص :ووعصام مقط مسد ععهة 


.12-15 .72 الإاتقنتتاع1 باأمتاصعاء5 تتزع[8 .عتامتتاعم وطاالوعط عط]' (1985) .0 ,112000 . 
.499 
.500 


.1/110 نولأعرمع0 .طندعجآ 01 وعدناه0) لطنة 52515 ١/1121‏ :و5251 طالدع] 177010 (1982) 117810 
.لنتةط طتدعع؟] عع ع05ع801011] :000مم] .تتلنصدوط لدع تاعصصصرك عط]' (1973) .2 باأمحصلة1؟ سه .81 ,عسناملآا 


-228:15 ععمعك5 .لعستماعع] تجتمعطا ه تععمعمعلاء لواعهة له متامصسظ (1985) .8.] ,عممزم2 . 


:]8 ,علة11111530 .لوذنامتث 2ه أعتاعآ لقستام0 عط لممنرع8 نع مكاءء5 ممعوممء5 (1979) .141 بممستععاعناكه 
111 
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المؤلف في سطور: 
مايكل أرجايل 


* أستاذ باحث :2620 لعلم النفس الاجتماعي في جامعة أكسفورد . 

* تغطى مجال اهتماماته العلاقات الاجتماعية والتواصل غير اللفظى 
والمفارات الاجتماضية وأساليب العلاج النفسي الاجتماعي المختلفة. 0 

* له عشرات من البحوث المنشورة والعديد من الكتب المؤلفة ترجم 
واحد منها إلى العربية بعنوان: علم النفس ومشكلات الحياة الاجتماعية. 

* يعد بحق واحداً من أهم الرواد في علم النفس الاجتماعي المعاصر. 


المترجم في سطور: 
فيصل عبدالقادر يونس 


* أستاذ مساعد في علم النفس بجامعة القاهرة. 
* له بحوث عديدة منشورة في مجالات علاقة البيئة بالسلوك وتعاطي 


المراجع في سطور: 

شوقي جلال 

* تخرج في كلية آداب 
جاعة القاهزة كني الفلشفة 
وعلم النفس عام 1956. 

> انيم يكتاية العدين عن 
المقالات في المجلات النظرية 
المتتخصصة. 

* عضو لجنة قاموس علم 
النفين الع فتكلها الحلس 
الأعلى للعلوم والفنون والآداب 
الملصري لوضع قاموس 
للمصطلحات النفسية. 

#كريجم لمكي العربية أكثر 
من اثني عشر كتاباً في الفلسفة 
وكلم الفين والاذاب: 


العبضرية وال بداع والقيادة 


دراسة في «القياس التاريخي» 
ليع وو رشاكر طبد ا لحميه 
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يبحث هذا الكتاب في كنه السعادة ومصادرها وكيفية زيادة شعور 
الفرد يها ويحدد الفصل الأول مكوتين أساسيين للسفادة: مكون 
انفعالي يتمثل في الشعور بالبهجة والاستمتاع واللذة. ومكون معرضي 
يتبدى في التعبير عن الرضا عن جوانب الحياة المختلفة. ويضيف 
الكاتب إلى ذلك الصحة: كسبب ونتيجة لكل من المكونين الأساسيين. 

وتتناول فصول الكتاب بعد هذا مصادر السعادة كما تتمثل في 
العلاقات الاجتماعية: والعمل ونشاط وقت الفراغ والشخصية: والمال» 
والطبقة؛ ثم يستخدم المؤلف هذه المصادر ليحاول التوصل إلى فهم 
أعمق للمكونين الأساسيين: البهجة والشعور بالرضا عن الحياة. وينتقل 
بعد ذلك إلى مناقشة مستفيضة لعلاقة العمر والجنس والصحة 
بالسعادة: ثم يختتم الكتاب بعرض للأساليب العلمية لزيادة السعادة 
عند الأفراد. 

ويعد الكتاب بهذه الصورة أول كتاب يعتمد تماماً على نتائج البحوث 
الأمبيريقية في هذا الموضوع ويجمعها ويكامل بينها على هذا النحو. 


